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أعبر عن تقديري العميق لكل من كونستانس كيلوف 
وکاثي تشولود ودیقید روبرت آورد ولوسيندا بيتشام 
ونورا مورين لعنايتهم الخاصة بهذا الكتاب. 
أشكركم على المجهود ائذي بذلتموه لجعل هذه الطبعة المنقحة رائعة. 


Maktbah.Net 


هذا الإنسان هو بیت ضيوق: 
بهجةء حزن إحباط 
ولحظة وعي تأتي 


اک واک زوم اا 

خی وإى عانوا تحهدا من الاي 

يجرفون بعنف كل أثاث منزلك. 

عامل كل ضيف باحترام. 

ريما هم ينظفون لك المكان لاستقبال فرح الجديد . 


- جلال الدين الرومي - 


لطا ما أعجبتني قصائد جلال الدين الرومي! وقد قال لي صديقي توما الرضنا 
هو المدخل إلى التغيير!” 
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وكثيراً ما تعاودنا نفس الرسالة: فايل الضيوف ا بالترحاب دون 
أحكام ودون مقاومة وسوف ڪون من تغييرك 9 سوف يجتاحك النقاء* 
الداخل. وتطالما كان السؤال ”كيف“ وخاصة عندما يبدو هؤلاء الضيوف ا 
وغير ودودين أو حتى عدوانيين. 


وقد قدمت لنا قراءة كتاب مايكل براون الحضور“ منذ عدة سنوات طريقة 
واضحة وآمنة. فكثيرا ما يقول لنا مايكل: ”لا تقتل الرسول بل تسلم الرسالة.“ 

و الرسل” هم الأشخاص والمواقف التي ' 'تصيبنا بالضيق“ وتحبطنا وتضمقنا + 
الزساكة” فهي الذكريات العاطفية و والجراح غير المتكاملة والتي لم تحل يعد من 
طفولتنا المبكرة والتي تتكرر خلال تجارينا الحالية ”كبالفين“. ومثلها مثل الأطفال 
الذين يشعرون بالإهمال فإنها لن تتركنا وشأنتا ولكنها سوف تستمر بے الظهور 
ے حياتنا اليومية مثل الأفراد والأحدات والظروف التي تسبب لنا الألم والإزعاج. 
وغالبا ما التعبير عنها من خلال أحد المشاعر الثلاث الرئيسية وهى الخضب 
أو و الخوف أو ل لين . وعادة ما يكون رد فعلنا إما عقلي أو بدني. فإما أن 
نحاول أن نتفهمها بعقولنا أو نتلهى من خلال أحد الأنشطة البدنية والتهرب منها 
فقد تلجأ إلى تناو ول الطعام أو ممارسة الجري أو حجرو دنا راض شر ار ل 
الانغلاق على أنفسنا لتجنب الانخراط فيها . ولكن يستمر الطفل الخائف المجروح 
داخلنا ب المعاناة ينشد الاهتمام والقبول. . ولكي نقترب من تلك الجراح. وخاصة 
أعمقها وأكثرها حساسية: فإننا نحتاج إلى وسيلة آمنة وفعالة. ولحسن الحظ فإن 
عملية الحضور" تقدم لنا الاثنين معا. 


وبيد أمايكل كتابه بحكمة بعرض اتجاهين يمكن التعامل مع الكتاب من خلالهما 
وهما: القراءة والدراسة أو التجرية المياشرة . ولقد وجدت شخصيا أنه من المفيد 
2 تعتاد البداية على هذه الطريقة عن طريق قراءة الجزئين الأول والثاني وهما 
يقدمار' ن نظرة عامة ووسيلة للتأقلم مع ما هو قادم ہے الكتاب . وقد قام هدا القسم 
التعليمي بالتعبير عن وتناول كل تاريخ علم نفس النمو والوسائل والطرق المختلفة 
التي سوف يتم استخدامها وردود الأفعال المحتملة وما الذي يجب عمله ليساعدنا 
على الاستعداد للرحلة الفعلية. وعندما نشرع بے الجزء التجريبي فإن المدخل يكون 
رفيقا ويطينًا وخطوة بخطوة . قأمامنا عشرة أسابيء ع لاستكمال العملية وكل أسبوع 
يقودنا إلى أعماق أكبر وأوسع بشكل تدريجي مما يتيح لنا وقتا كبيرا لكي تشمر 
0 . وكما ف ” تمرين الخمر ‏ المياه” الفصل السابع فإننا مطالبين 
ن ننزل بيطء وبالتدريج 4 أعماق المياه الدافئة فئة الشافية* لهذه العملية القوية. 


وقد أسعدني كثيرا أن أعرف أ ن مايكل قد قام بكتابة طبعة منقحة من النص 


الأصلي وقد أسعدتني دعوته لكتناية توطئة للكتاب. . وبالطبع فان السؤال هو ما 
الاختلاف 4 هذه الطبعة وما الدي تم تعزيزه فيها. ويمكنني القول أن النسخهة 
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الأولى كانت تشابه كتيب اا وتحتوي علن عبارات يتم ر لتنشيط 
ولا تستخدم السات المباشرة . وقد تم تفير عبارات تنشيط الحضور آل 
استجايات واعية ولیس هناك "مهام رسمية ة للأسبوع التالي. . ولذلك لا اشعر أشي 
”أتلقى التعليم من معلم يراقبني” ولكنني ات شمر ”أن برفقتي صديق حكيم“ . ققد 
أصبح الصوت أكثر دفثا وحميمية. و أشعن أن ا ن ا 


وأيضا فان النص يتدفق بسلاسة ويتواصل بوضوح وفاعلية. وقد أضاف مايكل 
عنوانا لكل تجرية أسبوعية وهو ما لم يكن موجودا ے التسحه الأصلية. وتعد هذه 
العناوين نقطة الانطلاق لمحور تركيز كل فصل . وأيضا يقدم لنا ب بداية كل فصل 
”الاستجابة الواعية للسبعة أيام التالية“ وهى العبارة التي يتعين علينا ترديدها 
كالتعويذة خلال الأسبوع لكي تساعدنا على استيعاب محور تركيز هذا الأسبوع 2 
داخلنا . ثم يتم تفسيم هذا المحور إلى عدة أفكار رئيسية ويتم التوسع فيه 4# الكتاب 
لتعزيز فهمنا ثم يتم إعطاتنا تمارين أو ممارسات محددة لكي تعيش تلك الآفكار 
ك داخلنا. وينتهي كل فصل يتحديد التحديات التي قد تظهر وكيفية التعامل معها. 
وبذلك يتجلي كل فصل بكياسة ووضوح ويتكامل بمهارة مع ما سبق ويقودنا بلبافة 
إلى المرحلة التالية من العملية بكل وضوح وبكل رفق. 


ويكمن مفتاح ”تنفيذ“ عملية الحضور 2 التوقف عن الفرار من الشحنات العاطفية 
التي لم يتم حلها من الطفولة أو إسقاطها على الآخرين, تلك الشحنات التي تظل 
تطفو على السطح 2 مواقف الحياة الحالية. وبدلا من ذلك فإننا نتعلم التعايش 
مها براق ونمطعها دعمنا واهتمامنا غير المشروط . ومظما تفل سم الأطفال الدين 
يشعرون بالغضب أو و الألم أو الخوف HE)‏ لا تقوم بتوبيخ أو إهمال الطفل الجريح 
الكامن بداخلنا ولا نحاول السيطرة عليه أو التحكم فيهء لأننا إن فعلنا ذلك فإننا 
نزعجه أكثر. ا د و FP‏ 
بهدأ ے الوقت ال مناسب. فلسنا بحاجة لأن نقول أي شيء أو أن نفعل آي شيء ولكن 
ببساطة نتركه يشعر يصدى تعاطفنا. 


ويكمن جوهر هذه العملية 4 أن نتعلم أن نجد الهوية والسكينة 4 الحضور . ویرکز 
مايكل بصورة خاصة على ذلك 2 هذه الطبعة الجديدة من , كتاب 'الحضور دي 


الأسابيع الستة الأولى من القسم التجريبي يوضح لنا كيفية التعرف على ”أطياقنا" ؛ 
تلك الشحنات العاطفية التي لم يتم حلها وكيفية تحديدها 2 الطفل المجروح 

الكامن بداخلنا وأيضا كيفية الترحيب بها واعتناقها وتكاملها من خلال E‏ 
المحب. وك الفصول الأربعة الأخيرة من الفصل السابع إلى الفصل العاشر يطرح 
علينا المزيد من مهارات الحضور عالية المستوى. فيبدأ بأن يوضح لنا بشكل عام 
كيف يمكننا أن نخرج من حدود تفكيرنا ونبتعد عن تصوراتنا الذهنية ونبتعد عن 
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التشتيت وانتسامي المادي ويدلا من ذلك نطور ”إدراكنا ابوس ند “مشاعرنا 
الداخلية” كما يقول إكهارت تول. فإتنا لن نستطيع من خلال عقولنا أو تصوراتنا 
العاطفية إدراك ومعايشة الأصداء العاطفية التي لم يتم حلها . نحن هنا بحاجة 
لذن ٠‏ نتعلم تنمية الإدراك المحسوس ”ذبذبات المعرفة القلبية” لكي نتمكن من 
اللإحساس والتفاعل مع الشحنات النشطة والتي تبقي الطفل الخائّف بداخلنا غير 
قادر على التوازن: 3 علينا أن نتعلم التعرف على القصص والمعتقدات التي 
تبقي على وجود تلك الذيدبات المقلقة 2 موضعها. ٠‏ ثم نيدأ بعد ذلك 4 التعرف 
على طبيمة تلك القصص وسنتعلم أن نتسامح مع أنفسنا ومع الآخرين عندما 
E E‏ البقيتك الست كن الح غير الروك مر المضطاار 

لمشروطة الميئوس منها والغير مستقرة خارج ذواتنا . وبدلا من أن نصدر الأحكام 
ارد لأن لدينا تلك الاحتياجات التي لم نتمكن من أن نفي بها فإننا نتعلم 
أن نتقبلها كأمر لا مفر منه ونقدم لها معين لا ينضب من الحب غير المشروط 
ونعائقها على الدوام بحضورنا الداخلي المستمر غير المشروط. وبمجرد أن نبدأ 
4 تقديم ذلك لأنفسنا فإننا نستطيع أيضا أ ن نقدمه للطفل الجريح الخائف ك 
الآخرين على حد سواء. 


وربما تكون من أكثر القصص صعوبة 2 التعرف عليها وإطلاقها هي التعريفات 
غير الواعية للحب التى نصيغها لتفسير إحباطاتنا المبكرة مع الحب. فيخبرنا 
مايكا ل أن لدينا جميعا ”موضوع أساسي واحد“ اي “كعب أخيل“ 2 
0 بإعادة حلقه ومعايشته علي الدوام. ویبداً ذلك كصدى شعوري 
»> كبصمة حيوية تلقيناها خلال «الطمولة تمط حيوي نعتنقهك مین المقاومة 
ا . وبسبب تلك البصمة أو "الشحنة” نقوم على الدوام بإعادة خلق نفس 
الظروف مثل جراح الحب الأولى ب4 الطفولة آملين أنه هد المرة سوف نتمكن 
من التغلب عليها . ولسوء الحظ لأننا نقوم بتجميع نفس أنواع الشخصيات ومواقف 
الحياة فإننا ببساطة نعيد نفس الحالات والخساثر المرة تلو المرة . ما يطلق عليه عند 
فرويد "التكرا ر القسري“ . و الحالة الخاصة بي ي فإن قصتي أو “تعريفي الباطني 
عن الحب“ کان ”اليوم هنا وغدا يذهب“ وشت خسار الت :ف افر اة 
فانني 2 اللارعي اختار الأشخاص الذين سيحبونني لفترة من الوقت ولكنهم 
سوف يتركونني لا محالة. ولكن علي أولا أن أتعرف على النمط والقصة ثم اترك 
نفسي أشعر وأقبل وأطلق الطاقة المشحونة لسيناريو الحياة النهك هذاء ثم علي أن 
أتعلم أن أمنح نفسي بشكل غير مشروط الحب الذي كنت أحاول يائسا ”الحصول“ 
عليه من النماذج الأبوية التي كانت غير فادر رة بالمرة على منحي ما أحتاج إليه وليس 
ذلك بسبب آي أخطاء لديهم. وبمجرد أن أصبحت قادرا على إطلاق تلك القصة, 
نمط التكرار القسري هذاء وإعادة تكامل الطاقة المشحونة أو المكبلة 4 كيانيء 
أتمكن من العتور على الحب الدائم. 
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ويأتي الأسبوع ار 2 هذه النسخة. وهو ذروة التجربة ے هذه الطريقة 
الكاشفة: تحت عنوان ”الدخول الواعي 4# المجال ل . فيقوم مايكل بجرأة 
بتحديد الهدف النهائي من هذه العملية الانتقالية ak‏ لك تحرية فردية تمت 
معايشتها والاستمرار بالشعور بالتوحد مع الحضور الكلي الدائم. فيقدم عددا 

من الرؤوى غير المعتادة 4 هذا الوا فأولا يؤكد قانون العلة والمعلول "اطلب 
وسوف, تأخذ؛ ابحث وسوف تجد' . واستناداً على قوانين التعمد الكمي ”كما تعتقد 
سيكون م وي ل ا 0 
الفعلية تللحب. وحقا هناك توافق تام بين , الأصداء الداخلية لدينا قيما يتعلق بالحب 
والظروف الحارجية لحياتتا 4 الحب حيث يضع مسئولية خلاقة كاملة على عاتقنا : 
”لهذا السبب كلما شعرنا بعدم التناغم مع جودة خيرات الحياة لدينا (ك حالتي: 
الظروف التي أحاطت بقصة حبي) فإننا نتجمل مستولية تكامل الحالة المطيوعة 2 
داخلنا والتي تعد السبب ے هذا اموقف.“ 


وبعد ذلك يوضح مايكل كيف وماذا . فبالرغم من أننا نعيش على الدوام 4 “مجال 
موحد من الخبرة البشرية“ فإننا نعرف الانفصال وافتقاد الحب والعزلة والوحدة. 
ويقول أنه طالما اما أثنا نشعر أن لدينا أجساد مادية ” اة ' وعقول وأجساد اهتزازية 
وعاطفية فإننا نشعر ”بقجوة“ بيننا وبين الآخرين. ويوجد ”العالم“ داخل تلك 
الفجوة: هذه المساحة بين هذه الأشكال المختلفة اختلافا واضحا. وأيضا فإننا نيدأ 
ع منح الأهمية والمغزى للأمور أو ' الأشياء ' التي نضعها داخل تلك الفجوة . وبهذه 
الطريقة يصبح محور تركيزنا الذهني والعاطفي والبدني هو الأشياء والأشخاص 


المغردين الذين يشكلون عالمنا والفجوة بيننا التي تضمه كله معا. وطالما أننا ندرك 
الأمور بهذه الطريقة فإننا سوف نظل نشعر اسان والفردية والعزلة. وكما 
تشعر بالداخل سنرى الخارج. وعلى كل حال بمجرد أن نتعلم أن نتواجد مع ونتقبل 
ونهدئْ من الشحنات الذهنية والعاطفية التى تبقيتا منفصلين وغير متكاملين 2 
داخلنا ونصبح المجال الموحد للحضور الذي هو ما نحن عليه بالضرورة. سوف نبدأ 
عندها نظ الشعوو به خارع ذواتا . كامناً ‏ الأشكال المنفصلة والمتنوعة للغاية والتي 
تبدو بعيدة ويمعزل عنا . وسوف نبدأ 2 الشعور ”بالحضور المشترك* الذي نتشارك 
فيه جميعا لجال الموحد“ و“الوحدانية 2 التتوع' ا ا 
خلال وعينا وتقديرنا لحياتنا الضرورية والدائمة. و4 النهاية فإننا ندعو هذا 
ال بالحضور لأن يكون معنا على الدوام: وذلك عن طريق التعرف عليه والاحتفاء 
به هنا والآن. ونقوم بتنشيط ذلك من خلال قانون العلة والمعلول بالبحث الواعي 
عن الدلائل التجريبية التي تدل على أننا جسد موحد ومصفوقة عقلية موحدة 
وقلب واحد ومجال ترددي واحد. وعند البحث عن الدلائل على ذلك فإننا ندركه 
وذلك لأن قانون العلة والمعلول يقر بأذنا ندرك ما نبحث عنه. ويبحثنا الدائم عن 
أننا ”نرى ونقدر الحضور“ فإننا نحصل على فرص مستمرة تلشعور والاحتفاء به 
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غملية الحضور 


ے كل من شموليته المستمرة وتعبيره المتفرد 2 هذه اللحظة هنا والآن. وبالرغم 
من وجود تلك الأفكار والانتقالات ج الطبعة الأصلية من كتاب ”الحضور“ فإنها 
تتردد أكثر وضوحاً وتماسكاً بذ الطبعة المنقحة بما فيها من إضافات وتمديلات 
وإعادة صياغة. 


وك نهاية هذه الطبعة أضاف مايكل "هدية وداع“ وهى عبارة عن تأمل ختامى 
ينصحنا أن نقوم به يوميا لكي يساعدنا على البقاء مرتبطين بحضورنا الشعوري. 
فمن خلال شعورنا وسماعنا لأنفاسنا بوعي وإدراك ومعايشة الفجوة الممتدة بين 
الشهيق والزفير والتناغم وترديد المشاعر المختلفة التي تنبع ب2 المجال حولنا فإذنا 
نركز وعينا على العين الثالثة والأصوات التي تهتز 4 خارجنا أولا ثم 24 داخلنا. 
يدعونا مايكل لنعرف كل هذا بحميمية ونلتزم “مع وي" و“مثل“ الحضور الذي 
نعيشه. وعن طريق تكرار عبارة شحذ العزم ”أنا هنا الآن بے هذا الموقف“ جعلنا 
نخلق أو نعيش بشكل متزامن الخبرة التي ننشدها “قلهاء افعلها. قلها. كنها“ ويوضح 
لنا انه يمكننا أن ندخل على الفور ب مملكة الحضور عن طريق تذكره وتكريمه كلما 
رغبنا بے ذلك. وبالرغم من أثنا قد نحتاج للعودة من أن لآخر للتعامل مع طيفنا فإنه 
يريدنا أن نركز على هويتنا الحقيقة والدائمة؛ الضوء والفرحة التى تتردد لذات 
واحدة كبيرة: الحضور الإلهي المستمر داخلنا وحولنا كمجال كمي موحد. 


(بيل) جوراخ هاياشي 
أستاذ العلوم الإنسانية وعلم النفس 
جامعة كولومبياء شيكاغو 
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استهلال 


يعد ممارسة أعمال غ التئفس التكاملي لأكثر من - 35 اا وريادة أكبير مدرسة تنفس 


على كوكينا بيدأت 3 عملية الحضور متد حوالي العام. وبعد خوض. أول مرحلتين 
أدركت أن عملية الحضور كانت هي الحلقة المفقودة 4ك أعمال التنقس. 


ولقد أسعدني وشرفني أن ن أقوم بمراجعة الطبعة الجديدة من كتاب مايكل براون 
"السو وبذلك أقوم بالمرحلة الثالثة باستخدام هذا الكتاب. 


ولقد آذهلتني ما فعلته عملية الحضور 2 حياتي ومجال العمل الذي أمارسه 
والذي يتضمن تدريب عدة مئات من المدريين على أعمال التئفس سنويا وأيضا 
العمل مع الآلاف من ممارسي التئفس بوعي حديئا . وقد كان أيضا من الرائع 
أن ألاحظ التفيرات التي حدثت ے هؤلاء الأفراد والمدريين وك عملهم كنتيجة 
لمشاركتهم 2 عملية الحضور. 


ومن المتير للدهشة أنني قد لاحظت تغيرا كبيرا ب خبراتي 2 القيام بأول دورتين 
من عملية الحضور مع الطبعة الآولى والدورة الثالثة مع النموذج الجديد المطور. 

لقد أصبحت قراءة وإدراك المفاهيم تتم بشكل أيسر بك الطبعة الجديدة ومع ذلك 
فقد أخذني إلى أعماق أبعد وكان أكثر وضوحا. وبالنسبة لي يعكس هذا تحسن 
وضوح وعي المؤلف والذي نقله لنا 4 الطبعة الجديدة. 

وقد لاحظت أيضا أن مستويات ي العاطفي قد ازدادت كثاقة . قيبدو أن هده 
الطبعة الجديدة قد ”أوقفت مطاردة“ جسدي العاطفي العرضي وأخذتتي لواطن 


حديدة من الشفاء والحرية. وقد حملتني لما ورا ء التقاصيل الجوهرية للكبت الماضي 
وقدمت لى حلول نهائية للعديد من الأنماط الشعورية والسلوكية القديمة. 
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وتعد الطيمة الجديدة من كتاب ”الحضور“ هبة وضرورة لأى فرد يريد 

505 ت 5 ثُُ 55 : 7 5 ١‏ 7 

بصدق دجرية الحضور بشكل كامل. وتقدم لنا طريق واضح محدد وتقودنا 
لحياة سعيدة اصلية. 5 0 


شكرا لك یا مايكل 


لافس ب#حجب... 


د. جوديت كرافيتز 
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نويه 


إنه لشعور مريح أن أعرف أن عملية الحضور" متاحة لكم الآن. ققد نم تصميم هذه 
العملية بحيث تحقق مطالب أي فرد يريد أن يعيد التواصل مع حضورنا المشترك. 
وهذه العملية عملية آمنة ويمكن إتباعها برطق ويسر. كما أن فواثدها حقيقة وآثارها 
دائمة. ٠‏ 


وتعد عملية الحضور رحلة موجهة تزودنا بالآساليب العملية والادوات الشعورية 
التي نحتاج إليها لاستخلاص انتباهنا من محاصرة العقلية التي تقوم على الزمن 
مما يتيح تنا تدريجياً إعادة دخول اللحظة الحالية والتي تتكشف فيها خبراتنا. 


وعملية الحضور هي نتاج بحث واع بدأ 4 صحراء آريزوتا عام 1996ء وهناك . | 
وريعا للمرة الأولى منذ طفولتي المبكرة: تمكنت من التوحد مع ذاتي الأصلية وشعرت ١‏ 
بالوهج العميق لهذا التوحد. و2 هذا الكتاب أشير إلى تلك الذات الأصلية بكلمة 
”الحضور“ وأطلق على التجرية المتوهجة التي تصبح ممكنة عندما يتولى الجوهر 
الإلهي زمام حياتنا ”إدراك اللحظة الحالية” . 


وقبل هذه المواجهات مع ذاتي كنت مشغولا لمدة عشر سنوات تقرييا بمهمة التأقلم 
مع ج نفسي وشفائها من حالة عصبية مؤلمة حادة تعرف باسم متلازمة هورتون. وهده 
الحالة التي بيدأت عام 7 كانت تنتابتي عدة مرات يوميا ‏ صورة الام طاحنة: 
وليس من الضروري أن أخوض + تفاصيل تلك الأعراض سوى أن أقول أنه قد 
أخبرنى أحد كبار جراحي الأعصاب بجنوب أفريقيا أن هذا المرض ليس له سبب 
أو علاج. كما أنه حذرني أيضا أنه بسبب شدة حالتي فإنني كنت عرضة لإدمان 
المخدرات أو حتى الانتحار. 
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وك محاولة لأن أجد بعض الراحة استخدمت 2 البداية عددا من العقاقير 
الطبية. وعتدما ازداد يأسي فمت بتجربة عدد كبير من الطرق البديلة معرضا 
نفسي لأي شيء يعطي ولو لو بارقة آمل # الشفاء. وقد تضمن ذلك حقني بالكورتيزون 
ج وجهي وخلع ضرس العقل وزيارة زوسا سانجوما بجنوب إفريقيا والعديد من 
المقابلات المذهلة مع ” المعالجين". ولم أجني من هذا كله أي راحة ولم أتخلص من 
الألم أو أصل إلى حل. 


وے عام 1994 وبعد ستوات من البحت عن بدائل بعائجية © عضر لها لطي 


أي نتيجة واجهني احتمال أنه ريما لا يوجد شيء أو شخص ”خارجي“ يملك أن 
يخفف من معاناتي .وكان اختياري 4 هذه اتللحظة إما أن أغادر الحياة أو أتمسك بها . 


ولأنني لم أكن على اعد اد للموت ققد شرعت ےڅ رحلة معالجة دفسي . وقد 
بدا ذلك بدراسة طرق التدليك السويدية والتأهيل كمدرب للريكي. وعندما جربت 
بے نقسي العديد من الأساليب البدنية والذهنية والشعورية اكتشفت أثني عندما 
حافظت على ما أطلقت عليه وقتها ”التردد العالي للطافة الشخصية” تمكنت من 
تقليل شدة الألم ومعدل حدوثه بشكل كبير. وكانت هذه هي الهمسة الأولى لما أطلق 
عليه الآن إدراك اللحظة الحالية. 


وے عام 1996 كانت أول مواجهة هامة لي مع الحضور ووهج إدراك اللحظة 
الحالية وذلك ك كوخ للتعرق 2 توسن أريزونا من خلال إرشاد معالج هندي 
ياكوي. ولن أنسى مطلقا زحفي خارجاً من باب هذا الكوخ على يدي ورکېتي بعد 
قضاء ساعتين 4 الحرارة والبخار وقرع الطيول والغناء والصلوات . وعندما وقفت 
هناك هواء الليل المنعش كان كل شيء بداخلي وحولي يهتز بالحياة كما أنني 
قد ولدت لتوي. وكانت تلك اللحظة تحديدا هي أول مداق لي مما شعرت كأنه 
"ظهور” بے حياتي. 


وبعد الخروج مر من كوخ التعرق وققت يجانب المدفأة صامتا ا 
طويلا أثناء الليل أشعر بالدماء الداهئة تتدفق 2 شراييني: يدلك التنفس رئتى 
مع الإيقاع المريح لدقات قلبي. ونعدة ساعات بعدها ات العلاقة ا مع 
الحضور ووهج هذه الذات التي ترتج س كل خلايا جسدي المادي والدي بدأت الآن 
أن افهمه على أنه ببساطة " مركبة“ لإظهار الحضور. . ولك الواقع فإنني غالبا ما 
أشير للجسد على أنه "المركبة الجسدية“ ولذئك عندما استخدم كلمة ”الجسد“ 
4 النص فإني أقصد أن الجسد كالمركبة. 


وبعد عدة أشهر جاءت مواجهتي الثانية مع الحضور وادراك اللحظة الحالية 
والذي يسره قيامي بتناول شاي مخمر من صبار البيوت . وصبار البيوت هو من أكثر 
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المواد القلوية على هذا الكوكب. وهو بلا منازع من أسوأ الأشياء التي تذوقتها على 
الإطلاق. ويقوم السكان الأمريكيون الأصليون بتتاول هذا النبات كقريان 4 مراسم 
الكئيسة الخاصة بهم ويشيرون إليه على أنه ”الدواء“ . وقد كانت تجريتي الأولى 
ل عاول اوا عسقة فف مرو ساقتة من الاحساين.التزاية تعد الراحة | 
والغثيان. استيقظت: وكأنني قادم من حلم عميق ومظلم» لتجربة إدراك اللحظة | 
الحالية. وبالرغم من أن ذلك لم يكن سوى للهرب فقد اختبرت الإحساس الذي لا ٠‏ 
يمكن إنكاره بالكمال الذي أتى من التواصل الحميم مع الحضور. فقد أحسست ّْ 
بحضوري المادي والصفاء الذهني والتوازن الشعوري و" التناغم" . ش 


ومثلما حدث مع تجربتي الأولنى بے كوخ التعرق فإن القدرة على الشعور والتوحد 
الواعي مع الحضور من خلال تجرية صبار البيوت قد وحدتني مع الجزء الغالي من 
طبيعتي الأصلية والتي حجبتها الضوضاء والانشغال وملهيات الحياة اليومية. فقد 
مكنني صبار البيوت من الولوج عبر حجاب إدراكي للجانب الآخر الذي كشفت فيه 
الحياة عن نفسها كوحدة متصلة عبر حضور حميمي واعي ومشترك. ورأيت كيف 
أن جمال العالم الطبيعي الخلاب محجوبا عنا بسيب انشغالتا الدائم بصدمات 
الماضي غير المتكاملة وتوقعات المستقبل المخيفة. 

و هذه اللحظة أدركت أن حالتي المؤلة لم تكن بمحض الصدفة ولكنها كانت 
متعمدة. فقد اتضح أن حالتي العصبية المؤّلة لم تكن عدوا لي ولكنها صديقي 5 
ومعلمي. فقد كان الحضور يستدعيني من حالة ريطت فيها انتباهي بلا وعي 
بالشبكة الذهنية للوقت مما أدى إلى تشتيت انتباهي. 


وخلال تلك التجرية مع ”الدواء“ أصبح من الواضح أن أهم بحث يمكنني أن 
أخوضه هو أن اكتشف طريقة عملية لزيادة خيرتى بإدراك اللحظة الحالية. فإذا 
لم اكتشف طريقة لتحقيق ذلك انفسي فإنني لن استطيع أن أفيد الآخرين سوى 2 
أضيق الحدود وذلك لأنني غير "أصلي". 

كما اتضح أيضا أن التجارب مثل كوخ التعرق وصبار البيوت لا تصلح للجميع. 
فيجب أن تكون آليات الرحلة للوصول لإدراك اللحظة الحالية طبيعية قدر الإمكان 
- طريق يمكن أن يتبعه أي فرد بغض النظر عن ظروفه. وبذلك فإن أحد الأسئلة 
التي طرحتها على الحضور هو: كيف يمكن تحقيق إدراك اللحظة الحالية من 
خلال العمل الداخلى أساسا بدلا من الاضطرار للاعتماد على الظروف والمؤثرات 
والأدوات والمراسم والطقوس والمناسك الخارجية؟ 


وقد تكشف لي أول مفتاح لتحقيق ذلك 4 نفس العام. فقد تعرفت على أسلوب 
واضح ولكنه مهمل إلى حد ما يتمثل بل عملية التنفس المتصل الواعي. فالتنفس 
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المتصل الواعى هو ممارسة التنفس المتعمد دون الانتظار طويلا بين الشهيق والزفير. 
وبمعنى آخر لا يوجد هناك فجوات بلا تنفس بين عمليات التنفس. 


وبعد عدة جلسات للتنفس المتصل الواعي أدركت أن استخدام هذا التموذج قد 
أدى إلى زيادة الإحساس بالعافية والذي تم اكتسابه من تعزيز الحضور الشخصي. 
وأيضا ولأسباب لم أفهمها 4 ذلك الحين ل هذا التنفس إلى انخفاض تدريجي 
ولكن مستمر ‏ حدة آلامي الجسدية. ولأول مرة منذ عدة سنوات شعرت ببارقة 
أمل لحل حقيقي لتلازمة هورتون التي أعاني منها. 


وأيضا فقد نتج عن جلسات التنفس رؤى مذهلة. فعلى سبيل المثال عن طريق 

قدرتي على تجربة لحظات من الانفصال عن أحداث الروتين اليومي ساعدتتي 
ممارسة التنفس الطبيعي على تبين الفارق بين ماهية الحضور وخبرتي البشرية 
المتكشفة . ولم تكن لدي القدرة الإدراكية على معرفة هذا الفارق قبل بداية تدريبات 
التنفس المتصل الواعي. وقد كنت مندمجا للغاية 4 تجاربي اليومية يخيث أصيع ها 
أمر به هو كل ونهاية ما توحدت معه. 


وكنتيجة لاستخدام أسلوب التنفس هذا بدأت ألاحظ أتني كلما واجهت 
الحضور أشعر يكمال وتمام الوجود . وكانت هده تجرية سلام بلا جهد كنت 
فيها ل تناغم تام مع كل ما يتضح ے حياتي. وقد أدركت أن تجاربي البدنية 
والذهنية والشعورية المتكشفة والتي أصبحت غير متوازنة بشكل حاد وك حاحة 
إلى التعديل ليست هي ما أنا عليه بالفعل . واتضح أ ن مفهوم "أن حضو رنا يحتاج 
الاستتفاء” مفهوم فكاهي . 


وعن طريق استخدام التنفس المتصل الواعي كي أصبح حاضرا بشكل متزايد 
وجدت أنني أقوم باختيارات استعادت إحساسي بالعافية. فعلى سبيل المثال بدأت 
.4 الاستجابة للمواقف بدلا من مجرد إبداء رد الفعل. وقد أثر هذا التغير اليسيط 
ل سلوكياتي سے كل وجه من أوجه تجريتي. فتعاملاتي مع العالم من حولي. بما 2 
ذلك تعاملاتي مع الآخرين ن. أظهرت بشكل متزايد كل من التتاغم والشعور بالراحة. 

وك نفس الوقت استمرت حدة ألامي 4 السكون . فبعد سنوات من المعاناة من آلام 
الأعصاب المبرحة والإحباط والقلق والغضب والأسى والاكتئاب التي خلفتها 2 بدأ 
الآن ضوء ك البزوغ من جنح الظلام. 


وقد أدركت أنه ليس لدي أداة للشفاء أكبر من التتفس المتصل الواعي مصحويا 


بإدراك الحضور الذي تستحضره هذه الوسيلة. ولكي اكتشف المزيد عن هذه الأداة 
بدأت ‏ تدريب الآخرين على تمارين التنفس ومراقبة آثارها عن قرب. 
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ومن الرؤى الأخرى الهامة التي أدركتها أن هدك لشفاء نفسي ‏ ”التخلص من 
متاعبي” كانت مضللة. وريما يكون هذا سیب عدم لجاع رغم بدلي قصارى 
جهدي. وك اللحظة المناسبة تخليت عن استخدامي لكلمة ”شقاء“ بسيب ما توحي 
به أن هناك خلل ما ويجب إصلاحه. وعوضا عن ذلك بدأت 2 استخدام كلمة 
”التكامل“ والتي تعني بالنسبة لي أن هناك جزء من تجريتي 2# اللاوعي ‏ جزء من 
تجربتي قاومته وتحكمت فيه ووضعته مخدرا والذي كان يطالبني بدمجه ب الكل. 
وبينما كانت كلمة الشفاء توحي بأنني استبعد شيثا ما من تجربتي فإن كلمة التكامل 
توحي بأنني اعتتق كل شيء مررت به. 1 


وقد أصبحت هذه اللحظات الهامة التى تعرفت فيها على إدراك اللحظة الحالية 
نالا الاسكفافية الت أشن نيا ما أبعت أظلق عليه ها ند كن التكامل 
بالتسبة ئي . فعندما يؤدى آي أمر أقوم باستكشافه إلى زيادة إدراك اللحظة الحالية 
فإنني اعتنقه كشيء أصلي. وعندما لا يحدث ذلك فإنني لا أضيع المزيد من الوقت 
فيه . وإلى يومنا هذا تظل خبرة إدراك اللحظة الحالية هي مقياسي الموثوق به الذي 
يساعدني 4 إزاحة الأنشطة غير الفعالة والنماذج البراقة والتي لا تتجاوز كونها 
واجهة مزخرفة. 

وبالإضافة إلى استكشاف التنفس المتصل الواعي بدأت أيضا 4 تحري نموذج 
الشامانية. فعلى مدار أربعة سنوات تدريت كحارس للنار 2 كئيسة بيوت تللسكان 
الأمريكيين الأصليين. وأيضا عبرت حدود صحراء الأريزونا إلى المكسيك وشاركت 
ے طقوس مع أسلاف طريقة البيوت وهم هنود الهويكول. وكلما سنحت لي الفرصة 
كنت استخدم نفسي كمعمل للتجارب لتنشيط إدراك اللحظة الحالية وأصبحت 
تجاربي التالية ميدان لملاحظة آثار الحضور. 


وقد تبدو تلك الأوديسا الشخصية رومانسية للبعض وبالطبع طقد حظيت بالكثير 
من المتعة على مدار تلك الرحلة. ومع ذلك لم تكن سهلة أبدا وغائبا ما لم يكن 
الطريق أمامي واضحا. ضفي البداية لم تكن لدي أي نقطة مرجعية لكي أنقل 
للاخرين ما هو الحضور وما هو إدراك اللحظة الحالية. فلم تكن لدي المفردات التي 
تمكنني من تفسير ما الذي كنت اكتشفه وما أحاول تحقيقه. فقط كنت أضع قدما 
أمام الأخرى واتبع طريق لم يكن ذا معنى لأحد سواي. 


وقد كان هناك العديد من المواقف التى شعرت فيها بالارتباك والإحباط. وكانت 
هناك لعنظات اورت بها الشكرك فما لدى من ززق ولحسق الح كنت اکن 
دائما من إعادة التواصل مع ما أنشده وذلك عن طريق التنفس المتصل وإعادة الولوج 
4 وهج الحضور. وكل مرة فعلت فيها ذلك تذكرت أن ما أنشده كان أمرا بسيطا. 
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ولم أكن قادراً على صياغته ب2 كلمات 2 ذلك الوقت ولكنني الآن أصبحت قادرا 
على ذلك وهو: كيف يمكنني أن أصبح حاضرا بحيت أمهد الطريق للآخرين الذين 
يعتزمون الحضور 4 خبراتهم الحياتية؟ 

ولم أدرك أنه عندما أشرع 4 هذا البحث فإنني 2 النهاية كنت أبحث عن نهج 
محدد. ومع ذلك فإن الإدراك المتأخر كشف عن أنه كنتيجة لما اعتزمته شرعت 
4 التجرية نحو اكتشاف الطرق العملية والأدوات الحسية والرؤى العميقة والتي 
تبلورت اليوم 4 عملية الحضور. 


من المملكة الذهنية وتأصيلها: ے عالمنا كعملية متكاملة ومنهجية وعملية توازن 
الجوانب المادية والذهنية والشعورية لتجارينا. 


وك عام 2 وبعد مرور تسع ستوات بعيداً عن جنوب أفريقيا عدت إليها وأنا 
أدرك أنني قد أنجزت أول خطوة ے ما أنشده وهو الحصول على المادة الخام للمنهج 
الذي سوف يمكنني من تنشيط واستمرار والحفاظ على عملية تراكم إدراك اللحظة 
الحالية. ومؤخرا ے نفس العام وبعد مرور خمسة عشر عام من انهياري على جانب 
أحد الطريق المفروشة بالحصى 4 ترانسكي خلال أول نوية تهاجمني من نوبات 
متلازمة هورتون بدأت ويصورة واعية بے معايشة هدك عن طريق مشاركة عملية 
العضون مم الأخرين: 


وبغض النظر عن عدد الأفراد الذين قمت بتدريبهم بنفسي 2# عملية الحضور 
ويفضس النظر عن كم من مرة قمت بتقديمها من خلال التعليمات والكتابات أظل 
مندهشا مما أنجزته تلك العملية لكل من رغب # الدخول فيها . فتعد عملية 
الحضور جوهرة نادرة. فهي تقدم لنا خلا متهجيا لحل صدمات الماضي غير 
المتكاملة والمستقبل الذي نتخوف منه والذي يشتت يشتت انتباهنا عن تجربة ما نتشارك 
فيه جميعا وهو الحضور والتجرية العميقة لمعايشة إدراك اللحظة الحالية. 


وتعد عملية الحضور دعوة للشروع ے طريق يحررنا من سجن بواعث التشتيت 
الذهنية 2 اللاوعي. ولقد شاهدت كم من الذين التزموا بإكمال الرحلة إلى نهايتها 
وكأتهم ولدوا من جديد من ناحية الإدراك الحسي وأصبحوا متواجدين كسفراء 
للحياة نفسها ويعيشون الآن بين عائلاتهم ومجتمعاتهم كصناع سلام. 

وكنتيجة لتدريب الآخرين خلال تلك العملية بكثافة لحوالي 4 سنوات أصبح من 
الواضح أن اختيار تدريب الآخرين لكي يصبحوا مدربين على عملية الحضور لم يكن 
الاتجاه الذي ارغب بے الخوض فيه. فقد بدا لي أن مثل هذا الاتجاه يفتح الياب 
لإمكانية إضعاف تأثير هذا النهج و وإساءة تفسير 3 تعقيداته وتحويله الى وسيلة كسب 
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العيش للمدربين الذين يتخصصون ع “أعمال الروحانيات" . وقد لاحظت من خلال 
خبراتي أن الحياة وحدها هي التي يمكنها إعدادنا لكي يصبح لدينا التكامل الذي 
يمكننا من درتت شخض اجر وات الحياة تحقق ذلك عن طريق دعوتنا لأن تقوم 
ولا بتنمية هذا التكامل عن طريق تدريب أنفسنا . وبناءَ على تلك الرؤية تركز عملية 
الحضور على فن تدريب الذات. 


وما أنشده هو أن تصبح عملية الحضور أداة يسيرة للتكامل الشعوري للجميع. 
ولذلك بدلا من تحويل عملية الحضور إلى نموذج يتم تعلمه من خلال المدرب الذي 
حصل على التدريب قإنني أفضل أن أجعلها متوفرة لك بشكل مياشر من خلال 
هذا الكتاب. وبذلك يمكنك أن تخصل عليها #4 أنقى صورها. فقد تمت صياغة 
كتاب ”الحضور“ وتقديمه بطريقة سوف تمكنك من أن تصبح أنت المدرب 2 
رحلتك لإدراك اللحظة الحالية. والآن كل من يريد الاستيقاظ من حلم مزعج لعقلية 
ترتكز على الوقت يمكنه أن يقوم بتلك العملية فقط بما دفعه مقابل الكتاب. - وبعد 
آن أخبرتك بذلك فمازلت أشجعكم على أن تكونوا رقاق لبعضكم البعض عندما 
تشرعوا بے هذه الرحلة الرائعة. فلعلك تشعر بجوهر تلك الرفقة من خلال المثال 
وليس من خلال أي سلطة 


أشعر بالامتنان للمعلمين الذين وضعوا ا أتمكن من اكتشاف 
منهجهم العميق. وتمكن عملية الحضور أي شخص من تجرية الحضور وإدراك 
اللحظة الحالية دون الاضطرار إلى خوض الطريق الطويل المليء بالتحديات 
الذي اضطررت إلى خوضه. وقد أدركت متأخراً أن محظم ر لی كانت اتر ما 
الذي يجب آلا فعله. وبإتباع التعليمات البسيطة 4 هذا الكتاب سوف تتمكن من 
شق طريقك لتجرية الحضور دون تضيع الوقت والجهد بے استكشاف عواقب 
القصد المضلل. 


وقد أتضح لى ان ايشا أنه اترك مك أن مض" اتخ اماك تانر دم 
النباتات التي يعتد بها والقيام ببعض الطقوس قد ينشط الوعي بالحضورء فبالنسبة 
عطقنا فاا نرى هذه الأدوات كإشارات ولكنها ليست الطريق ے حد ذاته. فقليل 
هم من يطلق عليهم ”محبي العقاقير“ كأسلوب حياةء وعن نفسي فأنا أحتوي تلك 
الأدوات والطقوس والعقاقير ومن يقومون بها ولسوف أشعر أنهم حلفاء لي على 
الدوام: فأنا أدرك أنهم هناك على طريق الإنسانية لمساعدتنا على تذكر الذي 
نسيناه ولكي يقدموا لنا لمحة مما هو ممكن. ومع ذلك فإننى لا أرى أن هذا الاتجاه 
هو طرق" الجميع. قاليات الطريق خفن موجودة بالفعل داخل كل ا کي 
داخلي وكمخطط متعمد وكحقوق مكتسبة منذ الولادة. 
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وبالرغم من أن الطقوس والمواد التي نتناولها تثير لدينا الوعي بالحضور وتمكننا 
من تجرية إدراك اللحظة الحالية وبذلك تقدم رؤى لتطور البشرية فإن تاثيرها 
يزول كثيرا بعد مرور فترة من الوقت. ولأنها لا تراعى بالضرورة الخبرات اليومية 
المصاحبة المطلوبة للحفاظ على الوعي فإنها قد تكون مضللة بجانب كونها مفيدة. 
اتال فان هرل الذدن سستخدمون هدا الاتجاة يككرة لتحفيق الرحن والجفاظط 
عليه دون استخدام قوة الإرادة والنظام لتطوير قدراتهم بشكل طبيعي 2 الوقت 
ذاته يخاطرون بالخضوع لتناقضات زيادة الاعتماد الخارجي باسم التمو الداخلي. 


ومن واقع تجريتي» بالنسبة لمعظمنا. فإن تنمية علاقة أصلية منفتحة مع الحضور 
وإدراك اللحظة الحالية يتم إنجازه على أفضل وجه بشكل طبيعي من خلال الوعي 
والوصول الواعي والتراكم واللجوء لقوة الإرادة والحفاظ على النهج. فتحقيق إدراك 
اللحظة الحالية هو منهج حياة واتجاه يومي للحياة على هذا الكوكب ا شيئا 
يحدث لمرة واحدة فحسب. فهو رحلة وليس محطة وصول. وهذا المدخل الطبيعي 
هو ما تيسره لتا الآن عملية الحضور. 1 


ويكمن جمال عملية الحضور # أنها تمهد لنا الطريق للعودة لحالتنا الطبيعية 
بطريقة لا تتطلب أدوات صناعية أو أنشطة خارجية فلا توجد مراسم معقدة ولا 
طقوس ولا عقائد ولا معتقدات. لأنها لا تتطلب سوى الوعي والاستخدام المنظم 
للانتباه والقصد . فالدخول ے هذه العملية بشكل تجريبي - وللعديد منا تتطلب 
إعادتها حوالى ثلاثة مرات ‏ ينشط تدريجيا من القدرات المشتركة لدينا جميعا 
وتمكننا من تجميع الوعي بالحضور وما يليه من إدراك اللحظة الحالية. ويمكن 
تحقيق ذلك الآن يأمان داخل نسق تجاربنا الدنيوية بغض النظر عن أين وكيف 
نعيش 4 هذا العالم السريع المعقد. ولا تتطلب 2 أي من مراحلها مغادرة المكان 
الذي نحن فيه الان. 


عملية الحضور تجعلنا نصل لمفهوم غريب عن عالمنا الذي تتفير فيه الظروف وهو 
آن ”الحضور لا يعرف أي ترتيب للصعويات” . ويذلك فإنني أعني أن الحضور لديه 
القدرة الخارقة على أن يُظهر 4 تجارينا اليومية الظروف المطلوبة لتكامل الاختلال 
الوظيفي الذي يمنعنا حالياً من تجرية إدراك باللحظة الحالية. 


ومثل العديدين منكم الذين يشعرون الأن بالانجذاب لهذا الكتاب فقد بيدأت أنا 
أيضاً 2 تلك التجرية بسبب الأعراض المرضية. فقد قادتني معاناتي لان انكل 
دای بجا عما يسبب لى الألام. وقد شاهدت بنفسي تأثير تلك العملية على 
الأعراض المرضية لدي ولدى الآخرين 4 حالات مثل الإكتئاب والمخاوف المرضية 
وإدمان المخدرات والكحوليات والحزن العميق والفضب والخوف وأمراض الحساسية 
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والاحتياج والعديد من المؤشرات الخارجية الأخرى لعدم الارتياح الداخلي. كما أنها 
أيضا تدهم الإصابات ١‏ ا وتهزز القدرات الرياضية والإبداعية والممارسات 
المنعشة من اليوجا الى التامل. 


وتوضح تلك العملية أن آثار مشاعرنا المكيوتة بشدة تشتتنا بلا وعى عن إدراك 
الوقت الحالي. فالحالات الذهنية المضطرية التي تنشأ من هذه المشاعر غير 
المتكاملة تظهر ے صورة الاضطراب الجسدي والذي يصبح من أعراض المرض. 

وجوهريا فإن عملية الحضور هي طريق عملي يرشدنا لتحمل المسئولية لتكامل 
عوائقنا الشعورية. وبمعنى آ-خر ظهي طريقة "تلثمو الواعي. 


وعندما تبدأ عمداً ‏ التكامل الشعوري فإئنا نلاحظ أن الهبة الكبرى لتلك 
العملية ليست ك تخفيف الأعراض المرضية ولكن القدرة التي تمنحها لنا على 
تحمل المسئولية كاملة لتحديد جودة خبراتنا الكلية. ۳ 

فالارتباط الحميم مع الاحضور ونجميع إدراك اللحظة الحالية رحلة مجرية للغاية 
ليس لها حدود. وهى تستمر إلى اليوم بالنسبة لي بنفس الصدى الحميم الذي 
بدأتها به من خلال تجريتي ك كوخ التعرق ومع صبار الييوت. قهي تنشط طريقة 
للوجود تقوينا للاستجابة للحياة بدلا من مجرد إبداء رد القعل لها. وتشودنا للوعي 
بما نتشارك فيه بدلا من مجرد التركيز على الأشياء التي تجعلنا نشعر بالانفصال. 
ولكن حتى نتمكن من بداية رحلتنا الشخصية لإدراك اللحظة الحالية تيقى تجرية 
الحضور مختفية ج ظل المتطلبات الدنيوية وما بشتت انتباهنا ل هذا العالم. 


ويعد تنشيط الوعي التجريبي بالحضور من أكبر الهبات التي يمكن أن نمنحها 
لأنفسنا. وهى أيضا طريقة مسثولة للمساهمة لليشرية لأننا عند إدراك اللحظة 
الحالية فإننا نحصل على القدرات العميقة للحضور 2# تفاعلاتنا وأنشطتتا . 


وتعد عملية الحضور هي دعوة لتنشيط حضورنا المشترك مما يتيج نه إرشادنا 
للوعي العميق بما هو قائم. وهي هبة تمنحنا القوة لتحويل إدراكنا لإمكانيات 
الحياة. ولهذا فمن الأفضل ألا نتسرع 2 قراءة الكتاب أو القيام بالعملية. فإثنا 
لا نقوم بالعمل بشكل جيد عندما تتحكم قينا الرغبة الجامحة بأن ”ننتهي بأسرع 
مايمكن". 

ولن يفيدنا التعامل مع تلك العملية كشيء علينا خوضه لكي نصل لمكان آخر. فكل 
ما ننشده فد وجدناه بالفعل ومتاح بداخلنا. وعملية الحضور هي قرصة لتجرية 
التأكد الشخصي من ذلك. 
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ونعم لقد نجحت 2 حل الحالة الشعورية التي ظهرت 4 صورة مرضي شن ی 
المؤلم. 2 أنجزت ذلك بالد خول 2 علاقة حميمة مع الحضور ويآن أتحت ”للعالم 
داخلي” أن بتولى مسئولية إرشادي ے إ دراك اللحظة الحالياء. 


وتكمن نفس تلك الطافة القادرة على كل شيء بدا خلك» فهدا ما نشترك فيه معا ‏ 
خاصية من الخواص التي تشكل ما نحن عليه: ويمكنك الوصول إلى هذه الحالة من 
الذاتية 4 داخلك. أتمنى أن تجلب هذه الرحلة السحرية الغامضة الكثير من البركة 
لتجربتك الحياتية كما غعلت معى وكما فعلت مع العديدين الذين قبلوا الدعوة 
بالفعل للظهور بشكل كلي 4 تجاربهم الحياتية. 

4 عالمنا السريع اليوم فإن إدراك اللحظة الحالية هو حدود غير معلومة كما أنه 
باب مفتوح على الدوام للتحرر الشخصي. فالحضور هو دليلنا الموثوق به للدخول 
والاستمرار. وأنا مثلك مستكشف شغوف 2 الداخل والخارج وكل الاتجاهات. 

شكرا لأنك منحت نفسك تلك الهبة. 


خالص تحياتي 
مايكسل 
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نم وضع هذا الكتاب لدعم المنهج التجريبي الذي أطلقنا عليه مسطلح عملية 
الحضور” ٠‏ وعندما نقرآم سوف يتولى إرشادنا برفق 2 هذه العملية دفن 
لتجربتها ويوجهنا لحياة يومية مختلفة. ومن خلال تجرية الحضور سوف نصيح 

وعندما نستكمل تلك العملية سوف نصبح مدربين على الإرشاد الذاتي لأنفسنا 
ے رحلتنا المستمرة لإدراك اللعظة الحالية. وسوف نعيد التواصل مع أحد جوانب 
ذاتنا والذي يتواجد على الدوام لإرشادنا ويحررنا من البحث عن هذا الإرشاد من 
مصادر خارحية. 

فعملية الحضور هي رحلة نخوضها ے2 داخلنا حيث أنها تأخذنا عير الذكريات 
المنسية والمناطق العاطفية غير المألوفة. وعندما نفعل ذلك فإنها تزودنا بما يلزمنا 
لتكامل الملخاوف والغضب والحزن المكبوت الدي يتسرب إلى خيراتنا اليومية. ٠‏ وقد 
يبدو هذا الأساس العاطفي ب4 البداية غريب علينا ولكنه هو ذلك المجال النشط 
المنسي الذي يوحدنا مع اليراءة والقرحة واد لإبداع المتواجدين داخلنا. 

وعلى الرغم من أنه قد يبدو ننا نقوم بتلك الرحلة بمفردنا إلا أن الواقع خلاف 
ذلك. ويساعدنا الجزء الأول من الكتاب على إدراك ذلك وذلك لآنه موجه لإثارة 
علاقة مباشرة مع الحضور. وبالرغم من أننا قد لا نعرف إلى أين نتوجه 4 الوقت 
الحالي أو كيف سنتحرك 2 هذا الاتجاه فإن هناك جانبا من زاتنا يعرف وذلك لأنه 
يعرف كل شيء. وهو ما يدعونا للشروع ے هذا الطريق الداخلي. فهذا الحضور 
يعرف ما نبحث عنه وما هو مطلوب للحصول عليه. 


فالحضور هو أفضل صديق وأقرب رفيق وهو بطلنا وحرس الشرف لنا. وهو يحمل 
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A E‏ وهو ما يطلقنا بحماس ويكون حاضراً ليحينا عندما نصل لإدراك 
اللحظة الحالية. 


يعدنا الجزء الأول من عملية الحضور لأن نتلقى إشارات التواصل من الحضور. فمن 
خلال قراءة هذا الكتاب سوف نتعلم لغة الأصالة وهي اللغة التي يتواصل بها الحصور. 


0 من الضروري ۽ حفظ أي جزء من المواد المدونة. ومع ذلك قسوف يميدنا 
ن تكرر فراءتها كلما أمكننا ذلك وخاصة 2 اللحظات الهادئة التي نشعر فيها 
ل والقدرة عن الاستعبال: 


واذا شعرنا ‏ أي وقت من الأوقات بالارتباك فإن هذا مؤشر بأنه علينا أن تغلق 
الكتاب ونتركف لأنفسنا مساحة لتكامل ما نقرآه: والمقصود بكلمة ”تکامل“ هنا هو 
منح أنفسنا الهدوء والمساحة لاستيعاب معتوى ما قرأناه عاونا وذهنيا وعاطفيا 
وأيضا استيعاب التجارب التي يطلقها الكتاب حتى نتمكن من تشرب الفوائد التي 

تقدمها . وبالتالي سوق أؤكد مرة أخرى على عدم التسرع . فمن الضروري قراءة تلك 
الكلمات بعناية كما أنه من الضروري أن نتييح لأنفسنا الوقت المطلوب لاستيعابها . 


ولكي تصبح عملية الحضور # متناول الجميع فإن لها مستويان لبدايتها وهما 
التقديمى والتجريبي . وبمكنك الدخول ے المستوى الأول بيساطة عن طريق قراءة 
الكتاب. ويتضمن المستوى الثاني منهجا تجريبيا يتكشف تدريجيا عبر فترة زمنية 
تستغرق عشرة أسابيع. ويساعدنا الجزء الأول من هذا الكتاب على اتخاذ الخيار 
اليل يان ا ي المستويين مناسب لنا. بينما يوضح لنا الجزء الثاني الهدف الكلي 
من عملية الحضور ويفتح لنا الأبواب ويشير للطريق. ويصياغة هدفنا وتركيز 
انتباهنا وتنشيط الإرشاد الداخلي لدينا فإنه يعدنا ويشجعنا. 


ما هو إدراك اللحظة الحالية؟ 


إدراك اللحظة الحالية هو حالة من الوحود على تقيض حالة من الفعل :وال 
تعريفٍ لإدراك اللحظة الحالية هو الإدراك الكامل للحظة التي نعيشها أو أن تكون 
حاتم | هذه اللحظة. 


فالتركيز ليس على اللحظة ولكن على الذات التي نحضرها لتتحمل تجارينا 
الحياتية عندما نولي كل انتباهنا للحظة. 


من المؤؤشرات الموثوق يها على أننا قد دخلنا 2# إدراك اللحظة الحالية هو أن 


عن ضس النظر عما إذا ما كانت مريحة أو غير مريحة ے أي وقت من 
الأوقات. محفوفة 3 بالامتنان. 


1 
ت 


ج عست 
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وعندما آتحدث عن الامتنان فإنني لا أشير إلى ذلك النوع من الامتتان الذي يقوم 
على المقارنة مثل عندما نشعر بالامتنان لأننا 4 حالة صحية أفضل أو لدينا أموال 
أكثر من شخص آخر . وأيضا فإنه ئيس هذا النوع من الامتنان الذي ينشأ لأن الحياة 
تتحول لما نريده وأن يكون كل شيء ے متتاولنا ٠‏ ولكنني أعني الامتنان الذي لا سبب 
له . الامتنان لهبة الحياة ذاتها ورحلتنا فيها. 


فالامتتان هو العلامة الوحيدة التي يمكننا الاعتماد عليها كمؤشر لكيفية حضورنا 
2 2 تجاربنا . فعندما لا نشعر بالامتنان للجرد كوننا أحياء فذلك لأننا قد شردنا بعيدا 
عن الحضور إلى حالة عقلية خادعة يطلق عليها ”الوقت . 

ولأا قد جثنا للعالم 4ے ظل ثقافة تكاد تكون متواجدة كلية بے داخل عالم الوقت 
فلا يقدر سوى القليل منا على أن يكون حاضرا باستمرار. فتلك هي آفة الحضارة 
الحديثة. فإننا نتعطش للتقدم ولكن 2 الكثير من الحالات يؤدي التقدم إلى بنا 
الحياة بطريقة تجعل حضورنا غير مطلوب عندما يحدث هذا التقدم. وكلما كانت 
تجاريتا آلية كلما قل ارتباطنا بفن الحياة. 


وك عالم الوقت فإن الشعور بالامتنان أمر تحفه التحديات وذلك لأن لا شيء 
يتكشف بالطريقة التي نراها مناسبةء فالماضي يحمل الندم والمستقبل يحمل الآمل 

2 التحسن بينما يتطلب الحاضر تعديلا مستمرا. ولذلك هإننا نلفق لحظاتن 
المتيقظة ے التأمل فيما لم يحدث 2 الماضي والتخطيط للتعديلات التي نرى 
أنها رور للوصول إلى الشادع والإشباع الذي نبحث عنه: : ولأن هذه التعديلات 
موجهة إلى ”غد أفضل“ فإننا قد ننسى كيف يكون لدينا حاضر ذا معنى. وبالتالى 
فإننا ننظر للتجارب التي تمر بنا الآن على أنها وسيلة لغاية. ولأننا لا نستطيع خوض 
تجارب أخرى ذقارن بها ما نحن فيه حاليا من محن فإن الحياة بهذه الطريقة تبدو 
طبيعية بالنسية لتا. 


وعندما نحيا بهذه الطريقة فإننا نتجاوز دائما الحاضر. وبالرغم من أن الماضي 
قد ذهب ولا يمكننا تغييره والمستقبل لم يتضح لنا بعد هإننا لختار أن نظل ذهنياً 27 
هذه المواطن الخادعة بدلا من الدخول الكامل وتجربة اللحظة الوحيدة التي نتواجد 
قيها بالفعل ‏ وهذه اللحظة هي الآن. 

وعندما نتمسك بهذه الحالة الذهنية باستمرار والتي تسمح لنا بتحويل انتباها 
للماضي أو المستقبل الخادع فإننا نفقد التجربة المادية والعاطفية التي تحدث الآن. 
وكلنا غافلين عن اللحظة اوكا تحتوي على كل ذيذبات الحياة. فنحن نعتقد 
أننا نحيا ولكننا فقط موجودين. ونعتقد أننا نتحرك للأمام ولكننا ندور 4 حلقات. 
ويما أننا أصبحنا عقلانيين ے كل الأمور فقد وجدنا أنه من الملائم أن نضحى 
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بتجربة الوجود المادي والتوازن العاطفي» وبالتالي فمهما اعتقدنا Î‏ متقدمين من 
الناحية الذهنية فإننا نعاني من الاضطراب. 


ولقد اعتدنا طويلا على هذه الحالة من ”عدم الحضور“ مجرد حالة من الوجود 
. والتي لا تبدو أمراً طبيعياً لنا فحسب ولكننا أيضا نطمح إليها . وبالطبع فإن هذا 
اوس ا طبيعياً لأن تلك الحالة لا يوجد قيها أي تناغم .وأحيانا تدرف ذلك لآثنا 
و2 زمرة التجاوز الذهني الذي نقوم به نشعر أن هناك شيء ما مفقود . فينعكس 
افتقادنا للسلام الداخلي على خارجنا 4 صورة فوضى مستمرة . و وأيضا ‏ الطريقة 
التي نتجنب بها أي تجرية ثبات أو صمت . فالموضوع الأساسي ب العصر العقلاني 
هذا هو ”الدغوة للكنوضناء والحركة . 

ولأننا لا نتذكر ما فقدناه فإننا لا نعرف ما ينقصنا وما لا نستطيع أن نجده لأننا 
نبحث عنه إما ل صور الماضي أو تصورات المستقبل. ويشهد سلوكنا الاحتياجي 


النهم -الذي يبحث عن شيء ما دوماً- على الخواء الذي لا يستطيع مسلكنا الحالي 
2 الحياة ملئه. فلا تعني كلمة “كفى” أي شيء بالنسية لنا. 


و حالة القلق التي نعيش فيها فإننا نحاول جاهدين أن نبحث بك كل مكان عن 
إدراك السلام ومع ذلك لا يجلب لنا أي شيء مما نقوم به السلام لأفعالنا“ المحمومة. 
ورج كلف إلى شقانن امعو آل ار ل ولكنه إحساس. 
فهو شيء لا يمكن فرضه بالقوة أو تركيبه بشكل آلي ولكن يتم تحقيقه بالدخول بشكل 
محسوس ے2 هذه اللحظة. 


فتظهر حالة القلق الداخلي لبينا ب صورة أعراض مرضية واضطرابات جسدية 
وعقلية وعاطفية خارجية. وبغض النظر عما نتناوله لعلاج لتلك الأعراض أو إلى 
أين نهرب منها أو كيف فإننا نحاول إلهاء أنفسنا عنها ”بالأفعال“ اللانهائية لتظل 
الراعة اشوا صعب اتان . فمثل الشخص الذي يعاني الحرمان من النوم فهو سيصاب 
لا محالة بانهيار بدني وعقلي وعاطفيء فإن إهمالنا لواحة إدراك اللحظة الحالية | 


سوف يؤدي بنا إلى زيادة عدم التكامل الاجتماعي وعدم التكامل مع كوكبنا كله. 


22 


وتعد الحالة الذهنية الحياة 2 الوقت“ 35 الهرب المستمر من الماضي والمطاردة 
المحمومة للمستقيل دون الراحة أو التوقف لالإحساس بالسلام - هي المأزق الذي 
تحاول عملية الحضور مخاطبته وتهدكته. وعن طريق مساعدتنا لوا أسيات هنذا 
المأزق تقدم لنا العملية الحل للخروج من تلك المتاهة. . فهي تلقي لنا حبلا من الوعي 2-١‏ 
وتمنحنا القوة لكي نتمكن من جذب أنفسنا مما يشتت انتباهنا 2 الماضي والمستقبل ْ 
وتتيح لنا العودة للأرضية الوحيدة الصلبة الآمنة المطمئّنة وهي الحاضر. 


فالمسلك الذي نسلكه للإحساس بالأمان والقبول قي هذا العالم هو بديل عن | 
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السلام الحقيقي ولا يعبر عن حقيقتنا. وتقود عملية الحضور إدراكنا للحضور 

الحقيقي الذي نحن عليه بالفعل» وهي تحقق ذلك عن طريق تشجيع الكشف الواعي : 
للزيف والتظاهر الذي نقوم به لحماية أنفسنا من الخوف والقضب والآسى الذي | 
نعانيه كنتيجة لاغترابنا عن اللحظة الحالية. 


وتوضح العملية التي تستغرق عشرة أسابيع والتي نحن على وشك بدايتها أن | 
طريقة التغيير الحقيقي لخبرتنا بك العالم تكمن ب تحرير أنفسنا من فيروس 
“الحياة 2 الوقت” ٠‏ وبعد تحرير اقسا من هدا التشويث ں الدذهني هه وأفضل ما 
نقوم به على الإطلاق 4# الحال. 


وبغض النظر عما يعدنا به المستقبل فإن اللحظة الفعلية هي هذا وهنا والآن ولا 

دخل لها بما حدث بالأمس وما قد يحدث غدا . وطالما كنا نبدي ردود أفعال غير 1 
واعية تجاه أحداث الحياة ونركز 4 الآساس على ذاك وهناك فإنتا لن نرى ما هو 

مائل أمامنا مباشرة. وبدلا من ذلك نكون ب4 حالة ذهنية تشبه الحلم الذي تهرب ! 
فيه من أشباح الماضي وأطياف المستقيل المتوفعة. ولا تصلح تلك الطريقة للحياة 
مطلقاء قفي الواقع هذه ليست حياة على الإطلاق وذلك لأن الأصداء المهتزة ةلواقم 
لحياة لا يمكنها أن تدخل الوقت . فتجريتنا الحالية المبئية على OT‏ 
LS‏ قضبان الخوف والغضب والأسى غير المتكامل . فهي لا تأخذنا لآي 
اک انها الم تفيل :ولن ضفل ذلك مدا . قفي ”الوقت“ لا يحدٿ آي شيء 
أصلي ولكننا نعتقد ذلك فقط. 


ولكن الشيء المبشر هو أنه بالرغم من أن ذلك هو الجانب الجيد الوحيد للتجرية 
الذي ندركه حاليا فإنها بالقطع ليست التجرية الوحيدة المتاحة. فهناك نموذج آخر 
يسير جنبا إلى جنب مع عالم الوقت ونطلق عليه ”اللحظة الحالية": وحاكمها 
المقدس هو حضورنا المشترك ويتم تجربة مداها الخارجي من خلال إدراك الاحظة 
الحالية. ونحن نعرف أنها موجودة لأثنا نبحث عنها حتى وإن لم نكن على وعي 
بأن هذا ما ننشده. ونحن نعرف أنها موجودة لأن العديد من الأفراد العاديين 
من مختلف مجالات الحياة تمكنوا من دخولها وهم يعايشونها ے الوقت الحالي. 
وتان سخا ساسا من الحضور المشترك على كوكبنا هذا يستمتع بإدراك 
اللحظة الحالية. وهذا الكتاب والعملية التى يقدمها هى بطاقة دعوتك الشخصية 
للدخول 2 هذا المجتمع. ١‏ 1 

ويمكننا الوصول إلى إدراك اللحظة الحالية أينما كنا فلسنا بحاجة للذهاب إلى 
أي مكان أو الشروع 2 أي ”فعل“ خارجي من أجل تنشيطها. ولكننا لا نستطيع 
دخولها بوعي طالما استمر تشيشا اللاواعي يصدمات الماضي غير المتكاملة وتوفعات 
لتقل اة 
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قهناك حياة مرحة وصحية ووقيرة تفمرنا 2 الوت الحالي ولكن عندها ” ”نعيش 
2 الوق“ قإننا مكون مثل الوعاء ولكن يك وضع المقلوب - وك هذا الوضبع المقلوب 
فإننا نقضي تجار رينا بشكل خاطئ يك محاولة الحصول على أي شيء بدلا من مجرد 
استفبال كل ما يمنح لنا بالفعل والى الآيد. 


إذراك اة اتحالية لمعك عونا ولكنها خبرة. وحقيقة ترايد أعداد الذين 
يدخلونها الآن يعد نتيجة لتطورنا السريع. وبالنسبة لأي شخص مستعد لاستقبال 
بركاتها إن الدعوة هنا والآن وك هذه اللحظة وهدء الظروف. وهي تنادینا بصوت 
خافت فائلة: 'توقف . ليس هتاك مكان تذهب إليه أو شيء تفعله ولكن هتاك كل شي 5 
لتصبح عليه وتلك همي الدعوة والرحلة والهبة اأ ي تقدمها لنا عملية الحضور. 


والآن باستطاعضا أن تق هما أك يفولا لإدراك اللحظة الحالية على أنها 
حالة عندما نكون قيها نتمكن وبدون بذل جهد من التكامل مع ع الحضور الأصلي 
الذي لحن عليه مع ع كل لحظة نتواجد. فيهأ بحعيث نتمكن من الاستجابة الواعية لكل 
تجرية. واستجابتنا هي نوع من الامتنان الذي يتدفق ليزيل كل الآوهام. 


وقد يبدو أن الدخول 2# تلك الحالة آمر ملىٌ بالتحديات والتعقيدات لأننا معتادين 
بشدة على الحياة ے الوقت: ولكن لآن إدراك الاحظة الحالية هو حق مكتسب لنا عند 
الميلاد: فإن الحياة بلك الطريقة أمر طبيعي وبالتائي لا تتا ج لبذل محهود لتحقيقه. 
فهي مملكة الوهي التي يعود من خلال بوابتها الأطفال الشاردين بعد انتباههم. 


القلب النايض للدعم 


ا نحن حضور ا 


وك سياق عملية الحضور فان ”العمل " هو المركبة التي نتفاعل بها مع تجارينا 
البشرية العابرة. وهو يتكون من الناحية البدنية (أجسادنا) ومن الناحية الذهنية 
(أفكارنا) ومن الناحية العاطفية إحالتا العاطفية). وے الكتابات الأخرى عندما 
يتكلم الناس عن ”العقل“ فإنهم عادة ما يشيرون إلى أفكارهم فقط. 


وتعد عملية الحضور هي تجرية لإدراك اللحظة الحالية يقدمها هذا الكتاب. 
ولذلك تمت كتابته وصياغته بطريقة يقة قد لا تكون معتادة بالنسبة لتا . قبالرغم من 
أنها تستخدم جاتب التفكير ے العقل كأداة (والتي نشير إليها 4 هذا الكتاب ” 
الجانب المفكر؟ ') فلم تتم كتابته بفرض تشجيعنا على التفكير. ولأن جإنب التفكير 
2 العقل يعمل أساسا داخل نمودج يفقوم على الوقت فإنه يحاول حاهدا فهم إدراك 
اللحظة الحالية؛ : ونادرا ما يتعايش التقكير مع إدراكف اللحظة الحالية. 
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وعندما ندخل إدراك اللحظة الحالية فإن أحد مؤشرات حدوث ذلاف مو 
الانخفاض الثابت ب التحليلات العقلية. ولكن ولأننا قد أصبحنا عبيداً لجانب 
التفكير 2 العقل بدلا من أن نجعله يقوم بخدمتنا فإن تحقيق عملية الابتعاد عن 
هذا النشاط الذهني تتطلب القصد المتعمد ‏ عملية حسية يطلق عليها ”التراجع 
عن القيام بالفعل . وتلك هي عملية الحضور ‏ عملية ”التراجع عن القيام بالفعل“. 
ولذلك قد يبدو إيقاع هذا الكتاب غير تقليدي ب4 بعض الأحيان. 


وقد يكافح الجانب المفكر مع سرعة إيقاع هذا الكتاب. وقد يعلن أن ”الكتاب به 
تكرار كثير جدا. ققد ثم عرض هذا التفسير من قبل فلماذا علينا خوضه مرة ثانية8 
هل يفترض المؤلف أننا أغبياءة. 


ويكمن السبب 4 طريقة رد فعل عقلنا الجسدي للكتاب بهذه الطريقة إلى أنه 
طالما أننا راسخين بے النموذج الذي يقوم على الوقت فإن جانب التفكير 2 العقل 
لا يهتم سوى ”بالفهم. فالسعي للفهم من خلال التفكير هو أكثر التطبيقات التي 
يقوم بها الجانب المفكر شيوعا. وحقا يعد الفهم إلها مقدسا بالنسبة للجانب المفكر! 


وإذا وجد جانب التفكير ب2 العقل أنه قد فهم شيئا بالفعل فإنه يشعر بالإساءة 
والملل عند إعادة الموضوع وخاصة إذا تمت إعادته بنفس الطريقة بالضبط. فلا يرى | 
الجانب المفكر 8 العقل أى غرض للمعلومات فيما عدا أنها أداة للفهم والتحليل. 
ومع ذلك فإن المعلومات 4 هذا الكتاب لها أغراض أكثر عمقاً من مجرد المساعدة 
على الفهم. فتمكتنا المعلومات بے هذه الصفحات من التحرك بسلاسة مع تدفق 
ذلك المنهج المعقد. 


وعندما يقابل جاتب التفكير ك العقل أي كتاب فإنه يفترض أن هذا الكتاب 
موضوع من أجله ولدلك فهو يريد أن تكون كل جملة جديدة ومثيرة وأن ينتهي كل 
فصل نهاية مثيرة. ولانه متعطش للتغيير المستمر والإثارة ومدمن لها فإنه يريد 
الاستمتاع على الدوام. فهو لا يستطيع أن يفهم السكون والثبات المتأصل د التجارب 
الدورية وخاصة عمق السكون والثبات الدي ينبع مته الحضور ويدعونا إليه. 


وبالنسبة لجاتب التفكير بے العقل فإن الدورات هي تكرار بلا معنى. ولذلك 
يصعب دائما على جانب التفكير 2 العقل أن يجلس على الشاطيٌ ويراقب الأمواج 
بهدوء ويتلذذ بمشهد القروب ويستمتع بالسكون ‏ صحبة الأشجار. فالتكرار 
يضايقه ويجعله يجأر بالشكوى ”ما الفائدة من إعادة ذلك وهو يتصرف بتلك 
الطريقة بالرغم من أن معظم الأفكار التي يعتنقها هي دورات من التكرار بلا معنى! 


فالحياة 4 جوهرها الاهتزازي ليست جديدة: فالحياة قد اكتملت بالفعل بما هي 
عليه ولا تتغير طبيعتها الأصلية. وبناء على ذلك فإن الحياة بك هذا العالم هي ثبات 
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وسكون لا نهائي يتدفق منها وإليها 4 شكل دورات مستمرة. . ومع ذلك فإن هذه 
الدورات ليست مجرد تكرار ر شقطء فهي تعزيزات تنبع من تعبيرات آبدية. وبك عالم 
الظواهر الذي نعيش فيه هذا فان دورات التعزيز هذه هي نيض ذاتنا المشترك. 


فلم نتم كتابة عملية الحضور من أجل إمتاع الجانب المفكر ولكن لإعادة ترتيبه 

وإلهامه. فما يبدو للجانب المفكر للعقل كتكرار هو بك حقيقته تعزيز ينتج عنه صحوة 

تدريجية لإدراك اللحظة الحالية. ومهمة الجانب المفكر بي هذه الرحلة مساعدتنا 

على القراءة وتمكيننا من استيعاب تلك المعلومات بحيث نتمكن من دمجها ے سيج 

تجارينا المادية والعاحلفية. فالتفكير فيها غير مطلوب وغير مرغوب أيضاء . كنحن 

لا نستطيع أن نفكر د طريقنا للوصول لإدراك اللحظة الحالية: ولن نتمكن من 
التفكير خارج الصندوق إذا كان التفكير هو الصندوق ذاته. 


وسوف ندرك فيما بعد لماذا ينساب النص على هذا المنوال ولماذا تتكرر المعلومات 
التي نقرؤها المرة تلو المرة. وعلى كل حال وقبل أن نبدأ 4 الكتاب من المفيد أن 
تعرف المنهج الذي يسير عليه . قهذا من شأنه أن يهدأ م ن الجانب المفكر من العقل 
ويحمينا من نزوعه للملل والضيق والمقاومة. 


فقد تم تصميم عملية الحضور بحيث تؤدي إلى ظهور اللاوعي على السطح ي 
الوعي. مما يمكننا من التوصل إلى حل المفاهيم الضللة والتي تحجب عنا أدراك 


الحضور . وبظهور منطقة اللاوعي تلك من المفيد تكرا ر التركيز على يعض الملومات 
لنبقى على وعي بأن ما يظهر لنا صحيح. 


يقوم الكتاب أيضاً بتنشيط الوعي برفق يما يمكتنا أن تطلق عليه ”“الطفل 3 
ذاتنا“ ‏ وهو جانب هام من داتيتا هجرناه عندما تخطينا مرحلة الطفولة. وعندما 
يظهر هذا الجانب للتوصل إلى التكامل ذإن تعزيز بعض المعلومات يساعد الطفل 
ةك ذاتنا أت يعرف . أنه يمكنه مغادرة ذا وهناك والحين پآمان ويلحق بنا ے هذا 
وهنا والآن. . وبمعتى آخر فإنه بالاضافة إلى التحدث مع هذا الجزء منا الذي يقوم 
بتصفح هذا الكتاب الآن بوعي فإن الكتاب يتواصل 4# نفس الوقت مع الطفل 2 
ذاقنا ومع جوانب آخری من ذاتيتنا والتي مازالت 4 اللاوعي بالنسية لنا . ويحتاج 


الأطفال لهذا التعزيز كما يحتاج إليه الكبار المندمجون ے التصرفات غير الواعية. 


وبمجرد أن نشرع # عملية الحضور فإننا لا نيدأ بے منهج يستمر على مدار. 


عشرة أسابيع فحسب ولكن 2 مغامرة على مدى الحياة. . فالحضور هو شيء نقترب 
مته دعتميمية يوماء بعد يوم بزيادة [دراك اتلحظة الجالية؛ . فعملية الحضور هي نهر 

من المعلومات التي تنشط الخبرات والتي تحملنا إلى الملحيط اللانهاتي من إدراك 
اللحظة الحالية. 


مه وعم مب ي 


َ0ا 


چا اه 
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وين الضترورق أن یرت أن الاب لن ای واا قمنا باقر من فة نى 
قسيم فيه أو بتخطي بعص العبارات أو الفقرات. ققد تم وصح المعلومات المقدمة 
.4 صورة طيقات بترتيب معين من حيث الأهمية. وعن طريق الالتزام بالتعليمات 
البسيطة وفراءة الكتاب صفحة بصفحة يوما بعد يوم فإننا نقوم بتطهير إدراكنا 
برفق ونرسي إدراك اللحظة الحالية بشكل دائم ے كل جانب من جوانب تجارينا. 
وعندما نتناول الكتاب بثبات ووعي فإن المسار الصحيح سيتجلى لنا. 


مراحفة اليه 


تنشيط إدراك اللحظة الحالية والإمكانيات اللانهائية للحضور هي الغاية المنشودة 


من عملية الحضور ٠‏ ولأن الحضور لا يتبع أي ترتيب معين للصعوبة فإن تنتشيط تلك 
القدراث يمكننا من التعامل مع الصجارب غير المتكاملة: 


فلا يمكنك أن تجد نموذج الحضور وإدراك اللحظة الحالية أو تتحقق من صحته 
من خلال المشاهيم ء لأنك لن تستطيع أن تدخل هذا النموذج من خلال تفسير شخص 
آخر. على النقيض علينا أن نختبر الحضور وإدراك اللحظة الحالية بأنفسنا قبل 
أن ن نبدأ ل فهم ما تعنيه كلمة ”الحضور . ولذلك فإن كل ما ے هذا الكتاب يعد 
”دعوة للتجرية" . فهو دعوة لفتح المدخل ودخول حالة الحضور بأنفسنا حتى نعرف 
من خلال التجرية الشخصية هبة إدراك اللحظة الحالية. 


0 بهم هو إذا ما كانت التجرية کک قراءة وتطبيق ما نراه هن 32 
انتباهنا من عقلية تقوم على الوقت إلى إدراك اللحظة الحالية. 


ولكي نرى ذلك يمكنك أن تفكر كيف أن الكلمات التي تهدهد بها الأم طفلها 
الرضيع غير هامة # ذاتها على الإطلاق لأن عقل الطفل لن يمكنه فهمها. ولكن 
فاعلية تلك الكلمات تتحدد بمدى قدرة محتواها العاطفى على تهدثة الطفل. 
وينفس الطريقة تتحدد فاعلية هذا الكتاب على مدى قدرته على تنشيط الوعى 
بالحضور وبداية تجرية إدراك اللحظة الحالية. ١‏ 


وعن طريق دخول عملية الحضور بشكل تجريبي فإننا نقطع على أنفسنا عهدا ے 
دات الوقت باستتكمال العيلية:. فى السوورة الا يكون هذا الضهد روط ولك 
ا ار مر ل ل ا و ا يد 
أشنا هذا اتتهه غ الشووطة 
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وترشدنا عملية الحضور ب مناطق داخلنا قد لا نكون نعرفها بعد . وبالتالي فإننا 
لا محالة سوف نقابل خبرات نشعر خلالها أننا لا نعرف إلى أين نتجه أو ما الذي 
يحدث؛ وهذا أمر طبيعي وسوف يحدث وتو ب التمو الشخصي السريع 
من خلال تلك اللحظات من ”عدم المعرفة . 


وحتى عندما تصل تلك العملية للاكتمال فلن يكون من اليسير أن تفسر ما 

حدث لشخص حر ولأن معظم العملية عن الإدراك الحسي وليس فهمنا العقلي 
لما يتكشف فإن هذا أمر طبيعي. فعملية الحضور هي ب الأساس عملية لتنشيط 
الإدراك الحسي. وعند اكتمالها فإننا بلا شك سوف نشعر أن تلك التجرية هي هبة 
غالية ومحببة لأنفسنا. 


وأيضا ليست هناك تجربة معينة يفترض بنا أن نخوضها كنتيجة للدخول بے 
تلك العملية. 


وبعد أن أوضحت ذلك أقول آنه عند إكمال عملية الحضور فإننا سوف نشعر 
بلا شك أن هذه العملية تنشط الخبرات, وأيأ كانت الخبرة التي تنشطها لنا فإنها 
الخبرة الصحيحة. وقد تم صياغة المعلومات التي يقدمها لنا هذا الكتاب بحيث لا 
تساعدنا 4 الإبحار 4 هذه الخبرة بوعي فحسب ولكن أيضا ب تكامل تلك الخيرة. 


ويمجرد أن نتمكن من استيعاب الرؤى التي تنبع من تجربتنا سوف نتحررء لأننا 
لن نعد بحاجة إلى تحليل تجارب ورؤى الآخرين كوسيلة للإبحار 2 الحياة بعد أ 
أصبحت تجاربتا هي معلمنا . 


ومن ن الضرورىق أن ندرك أن تجاربنا صالحة دائما؛ فبالفعل كل جانب من حوائب 
تجريتنا يكون ماخلا أمامنا بدقة لأن ذلك هو ما نحتاج لتعلمه 4 الوفت الحالي؛ 
وهذا ما تكشفه رحلتنا الجر يان عة اكك 


تحن ننمو بے الحياة من الناحية البدنية بأن نتزود بالمواد الغذاتية المناسبة فيما 
أحب أن أطلق عليه مركبتنا الجسدية ولكن للتبسيط وكما ذكرت سابقا سوف 
أشير إليه هنا بكلمة ”الجسد“ وبال مثل فإننا تساعد نمونا العقلي عندما ندخل بے 
تجرية الدراسة الأساسية. ولكن نموذا العاطفي والذي يتياطأ بشكل كبير عند عمر 
السابعة لا يلقى منا سوى اهتمام محدود أو ا يلقى أي اهتمام على الإطلاق عندما 
ننتقل إلى وأثناء مرحلة البلوغ. 


وقد أثيتنا نن المشر أن لدينا قدرة بدنية هائلة على التكيف مع البيئّة. و 
القرن الأخير أصبحت لدينا قدرات عقلية قائعة . ولكن للأمسيف لم تحمق الكقاءة 
العاطفية و تشهد بهذا حالة العالم المضطرية الذي أصبح ساحة للعب بين من يعانون 
من عدم النمو العاطقيء وبالتالي فإن الرحلة التي نشرع فيها مع عملية الحضور 
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هى 4 الأساس رحلة لاكتساب النمو العاطفي من خلال تنشيط الوعي بحضورنا 


وتحدث تحرية الحضور المادي عندها نکتشف كيف نرسي وعينا ‏ 2 جسيدنا 
المادي: فالعديد منا يعتقد أننا نتواجد 4 جسدنا المادي بالرغم نا ا 
نقعل ذلك. فيشغل التفكير 2 الماضي والمستقبل المملكة العقلية والتي لا تقتصر 
على مكان وجود عقلنا المادي فحسب ولكنها تمتد إلى أبعد نطاق يمكننا ا 
شه ق ھا گر کن اهن اص قافا فاك لخر وها نا ار کے اجر لعا 
لنا معه فإننا نفترض أننا مازلنا حاضرين 4ے جسدنا المادي بالرغم من أنتا لسنا 
كذلك. فإننا نكون حيث يكون انتياهنا . فقد يكون هناك شيء ما يتكشف أمام أعيننا 
ولكننا عافلسن عنه لأننا نهیم ER‏ أفكارنا: : ولذلك فإننا بالطيع اسا حاضرين 2 
أجسادنا المادية! 


وبالرغم من أن أعراض الجسد المادي تمكس خيرات الماضي وتوقعات المستقبل 
فإن الجسد نفسه يكون حاضرا تماما ودائما. وهو حاضر تماما 4 وظائفه كما 
تشهد على ذلك كل دقة قلب تحدث بك الوقت الحالي: وعلى كل حال لا يتم تنشيط 
خبرة الحضور المادي سوى عندما ندخل بے إدراك اللحظة الحالية. فعلى سبيل 
المثال عندما نشعر بالحضور المادي تتمكن من الشعور بدقات فلينا. 


وللأسف فإننا نكون أقرب ما يكون للشعور بالحضور المادي بك تجارب مثل عندما 
نكون على وشك التعرض لحادث ونشعر بالذعر. و2 اللحظات التي تلي لحظة ْ 
الشعور بالذعر فإن وعينا يحل 2 أجسادنا بالكامل بحيث نشعر يالدماء تتدفق 
بے شراييننا ودقات قلوبنا 4 صدورنا. وعندما نقضي أيامنا 4 التفكير 2 مملكة 
العقل فإننا لا ندرك حينها أن لدينا قلب فضلا عن الاستماع له والإحساس به. 


وتعلمنا عملية الحضور أحد تمرينات التنفس الذي يركز إدراكتا بشكل واغ بے | 

جسدنا المادى؛ ومن هذه النقطة من الوعي المتزايد فإينا نتطلق نحو تحقيق الصقاد ْ 

2 والتكامل العاطفي. ويعد تحقيق التكامل العاطفي من خلال التوصل 

عور المادي 4 البداية ثم الصفاء الذهني طريقة فعالة لبداية النمو العاطفي 

59 ما سوق يتاح فيما بعد ك هذا الكتاب عندما نتعرض بالتفصيل إلى ناذا يعد 

مقصدنا لبداية التكامل العاطفي هي الطريقة الطبيعية لإحداث التكامل لأعراض 
الاضطراب البدني والعقلي. 


فالئمو العاطفي أمر مليء بالتحديات» ونادراً ما يقهم التاس من حولنا مدى 
ضرورته؛ ناهيك عن تقديم الدعم له. وبالرغم من أن التعليمات التي نطرحها على 
مدار الكتاب تستهدف تيسير تلك التجرية فإن العملية دفسها ليست عملية سهلة. 
وهي لن تجعلنا نشعر منذ البداية ”بالتحسن" أو أننا ”ج حالة جيدة". 
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فالإحساس با 4 3 وأن نكون ”“بحالة جيدة" 8 2 كفن ود < و“علی ما 


يرام و “ے أفضل حال هي مصطلحات نستخدمها عنما لون هيك ومن با حلفي 


وعلى مدار تلك التجربة لا يجب علينا أن نحكم على مدى تقدمنا بمدی شعورنا 
بحالة جيدة. ومع ذلك فإننا نشعر على مدار عملية الحضور بأنها عملية صحيحة. 


فتتعلق عملية الحضور بتذكر كيف تشعر بالآصالة. وهذا يميل به البداية إلى 
تضمين خبرة الحالات العاطفية المكبوتة مثل الخوف والغضب والأسى: وتختص 
عملية الحضور بمساعدتنا على التوصل للعواطف المكبوتة ‏ العواطف التي نفضل 
عادة عدم الاعتراف بهاء وخلال العملية فإننا نسمح بحدوت ذلك بشكل متعمد 
وذلك لأن تلك العواطف المكبوتة هي النقاط العارضة النشطة نتلك السلوكيات 
والخبرات التي لم تعد تفيدنا. وعن طريق الوصول واطلاق شحنات تلك العواطف 
المكبوتة فاننا ذعيد صدى الأصالة 4ك جودة خبراتنا. 


وتوضح تلك العملية بشكل تجريبي . والذي يفوق قدرتنا على فهم أهمية تلك 
المحاولة ‏ السبب الذي من اجله نلتزم بمهمة التمو اااي وكمأا سوف تكتشف 
على طول الطريق فإن الفهم العقلي نادرأ ما يكون جزءٌ من التكامل العاطفي. ومتل 
آي رحلة نقطعها إلى المجهول فإننا لن ندرك آين ن نحن ولا لماذا تتكشف يعض الأمور 
بالطريمة ألتى تحدث سوى عندما نصل إلى نقطة الاكتمال التى تمنحنا القدرة 


على التأمل. . 

خلال عملية الحضور سنعرف أن ”العاطفة“ ما هي إلا “طاقة متحركة ”. فيتطلب 
النمو العاطفي أن نقوم ‏ البداية بتحرير العواطف المكيوتة والجتطاورة نم اتعله كبتية 
تحويل لك الطافة تشكل مستول ی تسكن من بهم مدودة ا ٠‏ ولتحميق ذلك 
E‏ نستخدم بعض بعض الأدوات الإدراكية البسيط > وتفيدنا اتلك الأدوات على رقع جودة 
تجربتنا وتمكننا من الإبحار سے الحياة بوعي بغض النظر عن أي شيء. 


فعملية الحضور لا تتعلق بتغيير ما نحن عليه بالفعل .هو أمر مستحيل. ولكنها 
تتعلق بالتخلص من تعلقنا بهوية مصطنعة لكي نتمكن من العودة برقق لإدراك 
الحضور الأصلي. وعن طريق تحريرنا من هويتنا المصطنعة فإنها تربطنا بشكل واع 
يجائب من الدات والذي يبقى ثابتا وحاضرا على الدوام منك لحظة دخولنا الحياأة. 
وبمعنى آخر فإن عملية الحضور تنقلنا من التظاهر إلى الحضور. 

فاب اتعضوولا قلق يان تسبح شيك خر أو کم اخ رها تاق يتدكر 
ومعايشة ما نحن عليه بالفعل» كما أن عملية الحضور لا تتعلق بتغيير طبيعة ما هو 
مقدر لناء ولكتها تتعلق بالتطلع لأقصى إمكاثات اللحظة التي تتكشف ننا ي الحال 
والاستجابة للحياة بالحضور بدلا من مجرد إبداء رد الفعل لها كما لو أن شيء آخر 
من المفترض أن يحدث. 
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ا ا ا ا ا 0 
نشعر بالارتياح هی نتاج عدم كدر رتنا على الظهور والاستمتاع الكامل بما يجري له 
اا كما هي ناا ؛ فتوقظ عملية الحضور ے داخلنا وعي يأنه عندما نتفاعل 
مع ما يحدث بے هذه | اللحظة فإننا نيدر ر بذور نا سوف يأتي فيما وراء حدود تجارينا 
الحالية. وتساهدنا على أن ندرك أن جودة البذور التي نبذرها © أي لحظة تعتمد 
على سواء كان اختيارنا بإبداء رد الفعل أو الاستجابة. 


وإبداء رد الفعل لتحارينا يعنى أننا نتخن القرارات بناء على ما نعتقد أنه قد 
حدث بالأمس وما نعتقد أنه سيحدث غدا. وعلى النقيض فإن الاستجابة لتجاريتا 
تحدث عندما نقوم بخيارات بناء على ما يحدث هنا و4 اللحظة الحالية. وتقوم 
هذه الاستجابة على الحكمة التي نستمدها من خبرات الماضي بينما يقوم رد الفعل 
على الصدمات التي لم تحل بداخلناء وبمجرد أن نتمكن من تكامل الأنماط النشطة 
التي تكمن وراء ء سلوكياتنا ومعتقداتنا يصبح من الممكن الاستجابة لكل جاردنا بدلا 
من القيام برد الفعل لها. 

ولآن عملية الحضور لا يمكن تجريتها من أجل شخص آخر أو لإرضاء شخص 
آخر ولأن تنشيط إدراك اللحظة الحالية هو مسئوليتنا الفردية فان هذه التجربة 
هي تجرية بطبيعتها محصنة ضد المقارنة وإصدار الأحكام: أو بمعنى آخر لأن دافع 
هذه الرحلة هو الالتزام والشغف والعزم فإنه ليس هناك إخفاق 4 عملية الحضور. 
فاي ي تجرية نحصل عليها أثناء قيامنا بتلك الرحلة هي تجربة صحيحة. وا عدا 
إتباع التعليمات البسيطة بأفضل ما نستطيع فليس هناك طريقة ”صحيحة“ أو 
ا للانتقال فيها ‏ فهناك فقط طريقتنا للانتقال. 


وكلما تقدمنا 4 عملية الحضور فإننا نكتشف أن طريقتنا للانتقال خلال العملية 
هي دائما تنج کے کی کی ت الكلية 2 الحياة؛ وبمعني آخر تعد رحلتنا 
4 عملية الحضور مرأة لكيفية تماملنا مع تجارينا اليومية. 


ولا تعد عملية الحضور ر ”غابة“ لأي شيء كما لو أن شيئاً ما قينا لم يكن من المفترض 
أن يوجد مطلقاً. ولكنها ببساطة استمرار لرحلة العمر التي نقطعها بالفعل ‏ قلب 
الحضور وإدراك اللحظة الحالية. وعندما ندخل # رحلة الحياة فليكن مقصدنا آن نلتزم 
بنمونا العاطفي لما تبقى من خبرتنا البشرية. 


ومن المفيد أن نأخن لحظة هادثة للتفكير بعناية 4 السؤال التالي قبل الاستمرار 
ے القراءة وهو: ما هی نيتى من الدخول © عملية الحضور؟ 
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آليات العملية 


بدلا من أن تكون العملية عن ”القيام بالفعل“ قإن عملية الحضور تقدم لنا أسلوب 
للاستجابة الحسية نطلق عليه ”عدم القيام بفعل“ أو ”التراجع عن الفعل“. 


ولا يجب الخلط بين ”عدم القيام بفعل“ وبين الخمول: فالحياة تدعونا للتحرك 
وتعبر عن نفسها من خلالنا كقوة دافعة. فهناك قوة دافعة لإبداء ردود الأفعال وقوة 
دافعة للاستجابات؛ وردود الأفعال هي القوة الدافعة التي تُستمد بشكل لا شعوري 
من الشحنات الشعورية غير المتكاملة وتنبع من الاضطرابات الداخلية المكبوتة. 
والاستجابات هي القوة الدافعة الراسخة ك تلقي الشحنات من الاضطرابات 
الداخلية والتي تتضمن ببساطة أن ”نكون معها“ وندعها ‏ وعينا بالكامل دون 
وضع شروط عليها. 


و سياق عملية الحضور فإن الفعل هو القوة الدافعة . سواء كان بدني أو عقلى 
أو عاطفي ‏ والذي يهدف لتسكين الاضطراب الداخلي والتحكم فيه. وعلى النقيض 
فإن ”التراجع عن القيام بالفعل“ أو ”عدم القيام بالفعل“ هي قوة دافعة ‏ سواء 
بدنية أو ذهنية أو عاطفية ‏ والتي تستهدف الاستجابة للاضطراب الداخلي. 


وتستهدف كل الآليات التي تشكل بناء هذه العملية أن تكون ”عدم القيام بفعل" 
فعلى سبيل المثال: 


٠‏ نحن نتنفس بالفعل: وهذه العملية تمنحنا القوة بحيث نتمكن من التنفس بشكل 
واع؛ فليس هناك أي إضافة لما يتكشف بالفعل سوى الاستجابة الواعية. ‏ ” 


٠‏ نحن نعيش ب حالة نشاط ذهني بالفعل» وهذه العملية تدعمنا بحيث نعتنة 
بوعي العمليات الفكرية التي تفيدناء فليس هناك أي إضافة لما يتكشف بالفعل 
سوى الاستجابة الواعية. 


٠‏ نحن نشعر بالفعل. وهذه العملية تمنحنا القوة على التعامل بوعي مع المشاعر 
المكبوتة والمخدرة حالياء فليس هناك أي إضافة لم يتكشف بالفعل © تجربتنا 
سوى الاستجابة الواعية. 

٠‏ نحن نقضي بعض الوقت بالفعل 2# القراءة 4 حياتنا اليومية. وهذه العملية 


تقدم لنا نصا يوجه إدراكنا نحو الحضور. فليس هناك أية إضافة لما يتكشف 
بالفعل سوى الاستجابة الواعية. 


٠‏ بحن نستخدم بالفعل وسائل متعددة للإدراك» وهذه العملية تمنحنا أدوات 


وع الب ادن 
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مستمدة من تجارب الماضي غير المتكاملة. فليس هناك أي إضافة لما يتكشف 
بالفعل سوى الاستجابة الواعية. 


ويدلا من أن تطالينا عماية الحضور بالمشاركة ے ممارسات ليست جره من 
تجارينا 4 معظم الحالات مثل الوفوف على رؤوسناء فإن تلك العملية بيساطة 
تضيف صدى إدراك ما هو موجود . فالإدراك هو الآداة الوحيدة المطلوية للتحول 
الفعلى لآي جانب من جوائب تجريتنا . 


وقد تم تصميم عملية الحضور كسلسلة من الدورات المتدرجة تستغرق كل منها 
سيمة أيام: وتوفر هذه الدورات العشرة ذات السبعة أيام الوقت والمساحة اللازمين 
لتجميع التجارب المطلوية من تفاعلاتنا اليومية المادية. كما تساعدنا تلك التقاعلات 
اليومية العادية على تكامل الروّى التي نحصل عليها من خلال هذأ المنهج. وتصبح 
تلك الرؤى» عندما تتأكد من خلال التجارب اليو ية معرقة شخصية مكسيية. 
وعندما تصبح هذه المعرقة الشخصية المكتسبة هي التردد الذي نقيم عليها إدراكنا 
الحسي وأفكارنا وكلماتنا وأفعالتنا فإتنا ندخل ے4 أصداء الحكمة. و4 ضوء ذلك 
تدعونا عملية الحضور لتجميع الخبرات التي توقفل الحكمة لدينا. 


ك الأسبوع الأول من العملية سنتعلم ممارسة التنفس الواعي المتصل والذي 
نمارسة لمدة خمسة عشر دقيقة مرتين يوميا طوال الرحلة. ويعد تمرين النتفس 
هذا هو العمود الفقري للعملية؛ فهو يدعم التراكم اليومي لإدراك اللحظة الحالية 
من خلال تكامل الأنماط النشطة التي تبقينا محاصرين # العقلية التي تقوم على 
الوقت. 


وعلى مدار العملية فإننا نستخدم بوعي الأدوات الإدراكية التي نطلق عليها 
الانتباء“ و“الهدف“. ويعد الانتباه أداة للجانب المفكر وهو يجيب على تساؤل 
”ماذا؟ عندما نتحدث عن شىء نركز عليه . والهدف هو أدأة الجانب العاطفي وهو 
يجيب عن تساؤل ”لاذاة” عندما نتحدث عن شيء نركز عليه. ونستخدم الانتباه 
والقرض للايحار نحو تجاربنا وے خلالها وللخروج منهاء وعادة ما نستخدم هذه 
الأدوات الإدراكية بلاوعي ولذلك تم تصمم عملية الحضور بحيث تجذب وعينا 
لاستخدم الانتياه والهدف. وتتحدد جوده تجرينا وفقا لاستخدامنا الواعي لتلك 
الأدوات. 


2 كل أسبوع بالإضافة إلى التنفس اليوسن سيكون لدینا عبارة لتنشيط الصقاء 
الذهنى. ونطلق على تلك العبارات ”الاستجابات الواعية“ : وسنقوم يتطبيق 
كل استجابة واعية أسبوعية على التجارب اليومية التي تحفزها تلك العمليةء 
وبالإضافة للاستجابات الواعية فإننا سنقوم بقراءة جزء أسبوعي من الكتاب والذي 
يتضمن الآدوات الإدراكية والرؤى التي تهدف إلى تنبيهنا لسلوكنا غير الواعي. ‏ 
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ولا تتطلب عملية ١‏ > لحضور أن تتم ”معا لجتنا“ عن طريق أي 3 شخص أو أي شيء 
”خارجي“» ولكنها بدلا من ذلك تركز انتباهنا على تنمية قدراتنا الداخلية: وعلى 
مدار تلك العملية فإننا نتحمل المسئولية كاملة عن التوصل لإدراك اللحظة الحالية. 


وترشدنا تلك العملية لكيفية الانفصال عن تجاربنا وملاحظتها وهي بذلك تمكننا 
من إذزاك أنة ليس هناك مشكلة ما فينا ‏ وأن ما نحن عليه 2 الأصل لم ينهار. 
ويتيح لنا ذلك الفرصة لأن ندرك أنه ليس نحن من بحاجة إلى التوازن» ولكن 
بالأحرى جودة التجارب التي نخوضهاء وبهذه الطريقة تساعدنا عملية الحضور 
على إدراك أن هناك فارق بين ما نحن عليه بالفعل والتجربة التي نمر بها حاليا. 


وليس هناك سحر أو لغز بشأن كيف ولماذا تنجح عملية الحضورء فهي بيساطة 
تقنية إدراكية تتفق مع المسار والميل الطبيعي لآليات إدراكنا البشري. كما أن تلك 
العملية تقدر وتطبق تدفق العلاقة بين العلة والمعلول لحظة بلحظة؛: ومن خلال 
التجرية الشخصية لهذه العملية فإننا ندرك أن الآليات والرؤى التى تتضمنها تلك 
العملية واضحة وطبيعية. 1 


والذي يميز تلك التجربة عن العديد من المناهج الاستقرائية هو عدم الالتجاء 
إلى الطقوس والمراسم والعقائد الخارجية؛ فليس هناك أي ألعاب أو ”أشياء تمدنا 
بالقوة“ لنتشبث بهاء كما أنها لا تتطلب أي نظم محددة للمعتقدات ولا مفاهيم دينية 
ولا معرفة بأي فلسفة إنسانية قائمة. فكلما قل عدد الأفكار المسبقة التى نجلبها 
لتلك العملية كلما كانت أكثر فاعاية: و 


ويعتمد كل ما يمكننا إنجازه 4 تلك العملية على تنظيم قوة إرادتنا لكي نتحكم 
ے انتباهنا وأهدافنا بشكل واع» فتقوم بمقايضة الوقت الذي قضيناه 4 متاهات 
التفكير اللانهائية بتجرية مّادية وذهنية وعاطفية متكاملة. وتجعل فرصة مستمرة 
لتجربة كل الرؤى وذلك لأن تلك الرؤى تكون ماثلة أمامنا خلال تلك العملية ب 
صورة أحداث وظروف ومواجهات مما يجري # حياتنا اليومية. وعندما نطبق 
هذا الأمر بأنفسنا كما تعلمنا ثم نراقب العواقب فإننا ندرك من خلال التجربة 
الشخصية أنه ليس هناك شيء له تأثير أكثر استدامة على الطريقة التى نشعر بها 
من تنمية علاقة واعية مع حضورنا المشترك. 1 

وتدعونا عملية الحضور للاستمتاع بالمواجهة الشخصية مع ما نحن عليه بالفعل. 
ولهذا السبب فإنها ليست تجرية يمكننا دخولها نيابة عن شخص آخر كما أننا 
لا ندخلها لكي نثبت شيئًا لشخص آخر. وبعد أن أوضحنا ذلك فمن الممكن أن 
تنبع الرغبة ب4 بداية وإكمال تلك الرحلة أساسا كرد فعل لأعراض الاضطراب 
والظروف الخارجية من حولنا. ومع ذلك من خلال تلك التجرية فإننا نتعلم كيف 
نستمد أهدافنا وقوة إرادتنا من داخلنا مباشرة» وعن طريق اكتشاف كيفية تحمل 
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المسئولية الكاملة عن جودة تجاربنا فإننا نحرر عقليتنا التي نتركز على فكرة 
المنتصر والضحية. 


وتمكننا عملية الحضور من اعطاق رؤية مفادها أن النمو الحقيقي يتبع مما لا 
زمرفه وهو أمر لا مبالفة فيه كما لا يمكن فهمه من الناحية العقلية. . فإما أن يفترض 
الجانب المفكر من العقل أنه بالفعل يعرف كل شيء هو بحاجة إلى معرهته أو يعتقد 
أنه يمكته اكتساب أي شيء لم يعرفه بعد من خلال استخدام التفكير والتحليل. 


ولأن النمو الحقيقي يتطلب اتخاذ موقف اختياري يعترف “يعدم المعرفة ؛ فإن 
الاعتقاد انتا نعرف تماما ما يحددث ے كل جانب من جوائب تجريتنا يجعل من 
الصعوية بمكان الاستسلامخ لخوض عملية الحضور . وعندما ند خل تلقف الرحلة 
قإننا تنفتح على إمكانية أننا لا نعرف من نحن أو ما الذي نيحت عنه أو كيف نحقق 
هذه المعرقة . فحقا قد نكون مخطئين بشأن كل ما اعتقدنا أتنا قد فهمناه من قبل. 


ولعد رأينا أن هدف هذه الرحلة ليس أن “نشعر بحالة جيدة ' ولكن أن نشعر بما 
يتكشف داخلنا بالفعل ے الوقت الحالي؛ وبمعنى آخر فان هدغفنا ليس أن نشعر 
بحالة أفضل ولكن أن تتحسن الطريقة التي نشعر بها. 


فحالتنا الأصلية من الحضور هي حالة بهجة وتناغم ومحبة للسلام. ومع ذلك 
يتطلب الانتباه للوعي الدائم بالحضور ب4 البداية القيام بالرحلة بے الو الحالي 
للجانب العاطفى لدينا. وتأخذنا تلك الرحلة إلى مشاعر الخوف والغضب والأسى 
المكبوتة . وقد تم قمع تلك الحالات العاطفية المقلقة لأننا نعتقد أنها كلما طفت على 
السطح فان هناك مشكلة ما أمامنا ولكن هذا الاعتقاد لا يفيدنا. 


وتنبع محاولاتنا للشعور . بحالة جيدة على الدوام من رغبتنا بل كبت حقيقة أن ما 
1 وهو اد والغضب والأسسى: اندب E‏ ل 


وعند مرورنا بتجرية ظهور تلك العواطف المكبوتة يصاب الناس من حولنا 
بالقلق ويحاولون بشكل تلقائي مساعدتنا على ”الشعور بالتحسن“. وعندما 
يفعلون ذلك 'فإنهم يشحعوننا على معاودة الاحفاء ([ حجب العواطف المكبوتة التي 
ظهرت مرة أخرى). فإن مهمتنا ليست الإخفاء ولكنها الاكتشاف. 


وعندما نمر بتجرية ظهور الحالات العاطفية المكبوتة على السطح. فإن محاولة 
التعبير عن أنفسنا للأفراد الذين لا صلة لهم بما نقوم به لن يؤدي سوى لتد خلات لا 
ضرورة لهأ: وعندما نقوم بتلك الرحلة علينا أن , نتحلى بالفطنة عند مناقشة تجارينا 
مع الآخرين: ويطلق على ذلك الاحتواء . وعليك أن تكون حذرا قلا تستخدم 
الاضطرابات العاطفية التي تظهر كوسيلة لتحوذ على الاهتمام» فإيراز ما نعانيه قد 
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يساعدنا 4 البداية على الشعور بالتحسن ‏ أو التعال. ولكنه لن يساعدنا على أن 
نتمكن من الشعور بشكل أفضل ‏ وهو الاكتشاف. 


وتعد عملية استحضار الوعي لعملية التنفس جزء لا يتجزأ من عملية الحضور 
وذلك لأن التنفس هو أداة فعالة وِي متناولنا لتركيز انتباهنا 4 الوقت الحاضر. 
وقد نتصور ‏ البداية أن تمرين التنفس المستخدم ب2 تلك العملية هو مثل ممارسات 
أعمال التنفس الأخرى أو التجدد الروحيء فبينما لا يتفق تمرين التنفس المستخدم 
ب4 عملية الحضور مع أهداف وممارسات أعمال التنفس الأخرى والتجدد الروحي 
فإنه يتفق مع الكثير ‏ مجالات الاستكشاف هذه ويمكن أن ننظر إليه كمرافق لها . 
ولكن الهدف من التنفس المتصل الواعي هو أمر خاص تنفرد به عملية الحضور. 


وأيضا لا تستهدف تلك العملية أن تكون مثل تمارين اليوجا أو آي أسلوب آخر 
يسعى لتضخيم إدراكنا للتنفس بهدف تنشيط التجربة الاهتزازية والوصول إليها. 
فلا تهتم تلك العملية بالتحكم ب التنفس ولكنها تهتم بإطلاق التحكم غير الواعي 
بك تنفسنا بحيث تتمكن من إرساء نمط تنفس طبيعي وصحي. 


ويغد الهدف الآساسي من التنفس المتصل الواعي هو تنشيط وتجميع الحضور 
وإدراك اللحظة الحالية من خلال تكامل المعوقات العاطفية غير المتكاملة التي 
تعرفل خبراتتا الحالية. 


ولكن كيف ينشط التنفس المتصل الواعي إدرك اللحظة الحالية يقضي الكثيرون 
منا أوقاتهم المتيقظة 2 التفكير إما 2 الأمور التي وقعت ب الماضي أو الأحداث 
التي لم تحدث بعد. وبالفعل فإن جانب التفكير ب4 العقل يكون مندمجا للفاية ب 
هذه الأنشطة دون سواهاء فيعد التفكير 2 الماضي والمستقبل إدمان عقلى يقضى 
على البشرية بالسجن بك حالة من الأحلام المزعجة والتي تنعكس خارجيا 2 
صورة التزاع والفوضى والاضطراب المستمر. 


4 هذا الكتاب نطلق على حالة إدمان الحلم تلك والتي يطلق عليها ”الحياة 2 
الوقت“ وهي حالة مجردة من إدراك اللحظة الحالية ومن ثم مجردة من الوعي 
بالعواقب. فلا يمكن أن نكون مسئولين عن جودة تجارينا ونكون متواجدين لدعم 
الآخرين ونختبر ترابطنا مع الحياة كلها إلا إذا بدأنا ‏ إدراك اللحظة الحالية. 

وبدون إدراك اللحظة الحالية سوف يكون من الصعوبة بمكان رؤية الارتياط النشط 
بين العلة والمعلول ومن هنا نظل غافلين عن المجال الموحد الذي نشترك فيه كلنا. 
ومع ذلك عندما نكون متواجدين فعلا فإننا لا يمكن أن نتسبب 2 إحداث الضرر 
للآخرين عمدا وذلك لأن طبيعة التواصل الحميم # إدراك اللحظة الحالية تزودنا 
بالقدرة على الشغور بعواقب ما نقوم به من أفعال. ويشير السلوك الذي لا يراعي 
الآخرين إلى غياب كل من إدراك اللحظة الحالية والإدراك الحسي الذي ينيع متها . 
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ولحسن الحظ قاننا لسنا ضائعين تماما 2 حالة الحلم لنموذح ألحياة الذي يقوم 
على الوقت . فيكمن 2 كل منا قارب النجاة الذي يقودنا لإدراك اللحظة الحالية 
وهدأ القارب هو عملية التئفس وذلك لأنه من المستحيل أن ذمارس التنفس 2 
الماضي أو 3 المستقيل: : غلا يمكن أن نتنفس سوى ك الوقت الحالي . وعندما نصبح 
على وعي بتنفسنا فإننا يذلك ننشط الأداة التي تيسر تحويل انتياهنا من الماضي 
والمستقبل. وعندما نركز التبأهنا وهدقتا على التنفس المتصل فإننا نشجع أحد 
جوانب الادراك الذي يبقينا متشبثين باللحظة الحالية. 


وتقوم عملية الحضور ياستدعاء الذكريات المكبوتة غير المتكاملة للسطح بكل رهق 
بيئما تهيخ 4 الوقت ذاته عملية التكامل الآمن واكتساب الرؤى المطلوبة والتخلص 
من الآثأر المدمرة للشحنات العاطفية المكبوتة على جوذة تجارينا الحالية. وعن 
lL‏ ذلك فإنها لحي على والس لا نزال نطرحهما حمیعا بشكل أو بآخر 
و ره الطفولة وهما “ماذا حدثة و كيف يمكنني ان أمنع حدوث ذلك مرة 
أخرىة * وطاما بقي هذان السؤالان دون إحابة قانهما بصرفان انتياهنا عن الحاضر 
ويتحول إلى صدمات الماضي والمخاوف المتوفقعة ب2 المستقبل. وإذا بقيا دون اجابة 
فإنهما يؤديان بنا إلى القلق المستمر وهو القلق الذي تقوم عملية الحضور بتهدثته 
والتوضل إلى جل له من خلال أسيابه. 


ولا يستهدف هذا المنهج أن يكون عملية ”روحانية“ أو أتجرية روحانية بالرهم 
من أنه بلا شك يو ثر على صدى إدراكنا ‏ ولكن يمكننا أن : تتظر إليها يشكل 
أكثر دقة كتقنية بدنية وذهنية وعاطفية تيسر الانتباه والنمو العاطقي 
المستمر. وبمعنى آخر فإن عملية الحضور تتعلق بالظهور من خلال التمو والنمو 
من خلال الظهور. 


الأسئلة الواعية 


لكى نتمكن من تنشيط اتجاه الاستسلام الضروري للشروع ل عملية الحضور 

فإن علينا 2 البداية تغيير علاقتنا م الطريقة التي نجيب بها عن الأسثلة. فاننا 
تضع كل توكيزنا على طريقة طرح السؤال وليس على محاولة التوصل للإجابة عليه 
بحيث نتيح للإجابة أن تظهر بشكل عضوي غير متوقع ونثق 2# أنها ستظهر 2 
اللحظة التى تظلب يها التحقق مما يفتح قدرتنا على الاستقبال. 


ومن أكبر الأخطاء التي نقع فيها أن نفترض أن جانب التفكير ير.ك العقل هو السييل 
الوحيد المتاح لنا عندما تواجهنا الأسئلة المثيرة للتحدي. فكلما طرح علينا أحد 
الأسئلة عن تجربة سابقة سوف تلاحظ كيف يقوم الجانب المفكر بالبحث ے ذاكرننا 
عن الإجابة . فهناك بعض الإجابات التي تصل إليها على الفور دون الحاجة للتفكير 
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وهناك إجابات تتطلب قدرا من التفكير قبل التوصل إليها وهناك أسئلة أخرى لا 
نتمكن من الإجابة عليها مهما بلغ بنا المدى من التفكير. 


ويظل الجانب المفكر ج عملية البحث حتى تظهر بعض الأفكار التي تؤدي إلى 
تقيد الذات مثل ”لا أغرف” أو "لا اقش . وعندما يلخن الجائب المفكر مل هدم 
الأفكار المقيدة للذات 2 الاعتبار فإنه يضع بذلك حد النهاية لمحاولاته البحثية. 


ويمجرد أن نتقبل أننا لن نتمكن من الإجابة على أحد الأسئلة الخاصة بالماضى 
عن طريق التفكير فيه؛ ينبع 2 داخلنا أحكام ذاتية مثل ”لا أستطيع أن أتذكر لأن 
ذاكرتي بعيدة المدى ليست على ما يرام“ أو ”لا أستطيع أن أتذكر لأنه ليس أمرا 
هاما بالنسبة لي“ أو ”لا أستطيع أن أتذكر لأنه أمر مؤلم للغاية“ أو ”لا أستطيع 
أن أتذكر لأن هنذا أمر حذث.متذ أمد بعيد" . فيقوم الجانب المفكر بالريط بين عدم 
قدرته على الإجابة على أحد الأسئلّة عن طريق التفكير فيه وبين الأحكام الذاتية 
لأن ذلك يحجب عنه حقيقة أنه لا يعرف كل شيء. فبدلا من اعتناق المجهول يلقى 
الجانب المفكر باللوم على الظروف الخارجية لعدم قدرته الواضحة على التوصل 
للمعلومات من خلال التفكيرء وعندما يحدث ذلك فإننا نقوم بلا قصد بفصل 
خبراتنا عن ”المعرفة“ التي تأتي عن طريق الحضور؛ هذا الانفصال الذي يحدث 
لآن الحضور لا يتدخل. فبالرغم من أن تواصله مستمر فإننا لا نرى هذا التواصل 
عندما نصر على الحصول على المعرفة من خلال عمليات التفكير فحسب. 


وقد يبدو غريبا علينا أن نقوم بالتوصل للمعلومات دون استخدام التفكير ويرجع 
ذلك إلى الاتجام الذي يسيطر عليه التفكير الذي يتبناه نظامنا التعليمي الحالي. 
ومع ذلك؛ وعلى نقيض الافتراض الشائع: فإن الجانب المفكر 2 العقل ليس هو كل 
ولا منتهى قدرتنا على الرؤية: فعلى النقيض نحن لدينا القدرة على استقبال الرؤى 
عندما لا نتوقعها على الإطلاق. 

فقد تمكنا كلنا من التوصل إلى الإجابة على أحد الأسثلة عندما شعرنا بأننا ”لا 
نستطيع الحصول عليها مطلقا“. ولأننا نشعر أنه يمكننا التوصل للإجابة ولكنها 
مازالت بعيدة المنال: فإن بحثنا العقلي عنها لا يتوقف ولكن بدلا من ذلك فإننا نوعز 
انشا اشيا مثل ”أدرك أنني أعرف ذلك“ أو ”سوف تحضرني الإجابة" أو ”إنها 
على طرف لساني“. وينتج عن ذلك أننا نحصل بالفعل على الإجابة. وعندما يكون 
انتباهنا موجه لشيء آخر فإن الإجابة تبزغ بشكل غامض إلى حيز الإدراك كما لو 
أنها كانت متاحة على الدوام. 


وبالمثل» يفيد العديد من المخترعين بأن أهم المعلومات الحاسمة التي مكنتهم من 
استكمال اختراعاتهم تجلت لهم عندما كانوا يصرفون انتباههم عن العمل الذي 
يقومون به ويشغلون أنفسهم بشيء آخر مثل الاسترخاء. 
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وتكشف مثل تلك الخبرات أن كل المعلومات ذات الصيلة التي نبحث عتھا بے 
خبراتتا السايقة متوافرة وذلك عندما تلجأ للطريقة المناسبة للحصول عليها والتي 
لا تتعالب بالضرورة التفكير . وبدلا من ذلك فإنها تتطلب التفتح لاستقبال الإجابة 


من جانب من جوانب ذاتنا والذي يعرف كل شيء. 


وكما نفهم الآن يوضوح عن أنفسنا فاننا لا نعرف كل شيء . ولكن هناك جانب 

من ذاننا . والده ي قد لا بكون على على دراية به حتى الآنء يعرف كل شيء . فهذا الحايب 
يعرف كل شيء دون أن يضطر للتفكير 2 أي شيء: فالحضور هو شاهد صامت 
على كل تجرية نمر بها ويتذكر OBT‏ ا TIMP‏ 
لو أنها مازالت تحدث. . قبالتسبة للحضور فان كا ل الخبرات التي تمر بها 2 أي 
وقت من الأوقات تبدو وكأنها تحدت الآن وذلك أن الذات تكمن بے إدراك اللحظة 
الحالية والتي لا تعرف الزمن. فالحضور شاهد دائم على كل التجارب كما لو أن كل 
التجارب تتككف له ك نفس الؤقت: 


وخلال عملية الحضور يشجعنا الكتاب على طرح العديد من الأسثلة عن تجارينا: 
وحتى لا نتقاعس عن طرح الأسئلة اتم تشجيعنا على طرح الأسثلة دي ن اللجوء 
للتفكير ك الإجابات قاما أننا تعرف الإجاية على أحد الأسئلة أو لا نعرفها؛ 
فالتفكير ك الإجابة لن يغير من الأمر شيئا . فقد يحفز التفكير الحدس ولكنه 
يصبع عاجزا عندما يتعلق الأمر بتنشيط المعرفة إذا لم تكن المعرقة واضحة بدذاتهاً: 
وعندما تعتمد على التفكير فحسب فإننا نقوم بتصنع القصص غير الحميعية. 


وعلى نقيض الفهم العقلي لشيء ما. فإن المعرفة تتطلب أن ندخل تجرية مادية 
وعقلية وعاطفية متكاملة لما نيحث عن معرقته . فإذا لم تكن لدينا أي ذكرى بمتل 
هذه التجربة المتكاملة فإن التفكير فيها لن يحدث أي تأثير. فعن طريق طرح سؤال 
دون محاولة التفكير © الإجابة . عن طريق طرح سؤال بإخلاص ثم صرفه من 
الذهن واتاحة الفرصة لإعطاء الإجابة . فإننا نستدعي ظهور الإجابة المطلوية من 
خلال التجرية المادية والعقلية والعاطقية. ويراقب الحضور ظهور الإجابة حسيما 
وعندما تكون مطلوبة . 


وتوجد علافة بين السؤال وإجابته مثل العلافة التي توجد بين العلة والمعلول؛ فقي 
لحظة طرح السؤال فإننا نتصرف من منطلق السببية وبالتالي فإننا نكون مرتبطين 
بالفعل بتجرية الإجابة. وعندما لا ننهي لحظة السببية يردود الأفعال التي تقيد 
الذات فإن إدراكنا يتلفى الإجابة بشكل أو بآخر عندما تكون مطلوبة بالضبط ( 
بالرغم من أنني أو وكد أن ذلك لا يحدث بالضرورة عندما لرغب # ذلك) فالسؤال 
هو العلة بينما الإجابة هي المعلول: : فهما مرتبطان معا بشدة لأنهما جزء من بعضهما 
البعض كما أن كلاهما ضمان للآخر. فهذا هو الاتجاه الذي علينا أن نتخذه تجاه 
أي سال يعرض لنا خلال تلك العملية. 
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فلا تقلق مطلقا إذا لم يكن لديك ذكرى فورية للإجابة عن سؤال ب هذا الكتاي, 
فإن مهمتنا تكتمل بمجرد أن نطرح السؤال بإخلاص. وعندما لا تكون الإجابة 
واضحة بشكل مباشر فإن علينا أن نتحلى بذهن منفتح فيما يتعلق بهذا الأمر ونتيع 
للإجابة أن تظهر دون بذل جهد من خلال تجريتنا اليوميةء فالإجابة تظهر عندما 
تكون مطلوبة وليس عندما نرغب © ظهورها . 


ويعد الجانب المفكر آلية مفيدة لنقل الرؤى ولكنه ليس الوسيلة التي نصل بي 
للرؤى: فالحضور هو الذي يصل للرؤى ويقدمها لنا من خلال آليات الجانب المفكر 
تماما عندما وكيفما نطلبها. ومهمتنا هي الانفتاح على طاقاته اللانهائية عن طريق 
التوقف عن محاولة فهم كل شيء بشكل عقلي. 


فيتيح لتا طرح الأسئلة الحياتية الهامة من منظور الوعي إثارة طاقة الإلهام 
والتبصر ب2 تجارينا اليومية. كما تتيح لنا دخول أصداء المعرفة دون الحاجة لمعرفة 
لماذا نعرف. وهذا أمر هام وخاصة أثناء عملية الحضور وذلك لأننا سوف نتمكن 
من التوصل لخبرات حدثت قبل نمو قدراتنا العقلية . قبل أن تكون لدينا القدرة 
على إلحاق المفاهيم العقلية بكل شيء. والعديد من تلك الخبرات غير متاحة الآن 
بالنسبة لنا سوى عن طريق الإدراك الحسي مثل الحالات العاطفية والذبذبات 
الحيوية والإحساس المادي. فهى ”طاقات 2 حالة حركة” وتجارب اهتزازية حدثت 
عندما كنا الأرحام وبعد ولادتنا بفترة قصيرة ولذلك فإننا نتعامل بشكل مباشر 
من خلال قدرتنا على الإدراك الحسيء قعندما نصر على الفهم العقلي ”لأسباب“ 
كل شيء فإننا نعيق قدرتنا على التوصل لتلك الذكريات المبكرة بحيث نتمكن من 
تكامل تأثيرها على تجارينا الحالية. 

وتغد الأسئلة التي نختاز أن نظرحها على مدار تلك التجربة العاطفية هامة جدا 
وذلك لأن إجابتها تحررنا. ومثل العلة والمعلول فعندما نطرح سؤال ونبقى متفتحين 
بے الوقت ذاته فإن الإجابة تظهر دائما بشكل أو بآخر: وعلى مدار عملية الحضور 
فإننا مدغون لاستكشاف تجربة السماح لأنفسنا باستقبال الإجابات على نقيض 
سعينا للحصول عليها . 


الحركة التي تتجاوز التحرك 
غالباً ما نشرع ‏ هذا النوع من التجارب الذي نوشك على أن نبدأ فيه أثناء 
عملية الحضوز لأننا تضعى إلى ”تفيير أنفمستا“ فإذا اعتقدنا مخطتين أننا تلك 
التجارب ذاتها بدلا من إدراك أننا حاضرين ونخوض تلك التجارب فإننا على 
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الظروف من حولنا. وتلك الأشياء ما هي سوى مجرد تعبير لما نحن عليه وتمثل 
التجربة التي نخوضها 2 الوقت الحاضر. 


وعدم إدراك تلك الحقيقة عدم القدرة على التفرقة بين ما نحن عليه بالفعل 
والتجرية التي نخوضها حاليا . سوف يؤّدى بنا إلى القيام بعدد لانهاشي من 
الأفعال الخارجية. وبالرغم من أننا لا نستطيع أن نغير أنفسنا فإنتا نستطيع 
تفيير جودة تجاربنا. 


وعندما ندخل عملية الحضور يكون علينا تعديل إدراكنا فيما نمتقد أنه ' الحركة . 
وبوجه عام عندما د E‏ دشير إلى حدث بدني مثل الحركة من موقع 
مادي لموقع آخر . وظيما ب يتعلق بالعالم المادي قلا يمكن أن تتم رحله دون الحركة المادية. 


وتتضمن عملية الحضور نوع مختلف من الحركة والدي لا ينتج عن النشاط 
البدني . حركة وليس مجرد تحرك . ولكن ينجم عنها تفيير 2# جودة تجارينا 
الحياتية وهو تغيير يكون دائما © أتجاه زيادة الأصالة. 


ولكى نوضح الفارق؛ انظر هيما نفعله عادة عندما نكون غير راضيين عن جودة 
تجارينا EET ETI‏ أو و أو ل 


هالانطلاق ے جميع الاتجاهات والذى لا يؤدي بتا إلى أي شيء هو هو الحركة 

التي يقرها العالم كوسيلة لتصويب شعورنا بعدم الرضا بشأن جودة تجارب حياتنا 
اليومية . ولكن المشكلة هي أنه بمجرد أن نستقر ل موقعنا الجديد. فإننا لا محالة 
سوف نكتشف أنه بالرغم من تغير الظروف المادية حولنا فإن نفس الشعور يعدم 
الرضا مازال مسيطرا علينا . ويرجع ذلك إلى أنه بالرغم من أننا قد قمنا بإعادة 
ترتيب 8 اتا لم نيداً ب4 الحركة الأصلية بداخلناء وكما قيل "أينما ذهينا 
وقد مررنا جميعاً بتلك التجرية المحبطة بشكل أو بآخر وذلك لأن هذا النوع من 
إعادة ترتيب خبراتنا اليومية لا يعدو أن يكون اضطراب لا طائل من ورائه ‏ وقد 
تكون كلمة ”معضلة“ هي أفضل كلمة نعبر بها عنه وهي الكلمة المستخدمة © هذا 
الكتاب للتعبير عن تلك الحركة التي لا طائل من ورائها. فالمعضلة هي نشاط بدني 
وعقلي وعاطفي يركز على النتائج ويتلاعب بها دون التأثير على الأسباب. 


وتقودنا عملية الحضور بعيدا عن المعضلات عن طريق تنشيط الحركة الأصلية 

ا . فالكثير من توجهاتنا م ا ا 
يعلى أنه إلى أن نتمكن من تنشيط الحركة الأصلية 3 تجارينا دإننا لجنا كرد هنا 

إلى المفطيلة . ولكن طاا أننا نلجأ للمعضلة كرد فعل فإننا لن نحاول تنشيط شيط الحركة 
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الأصلية. وتوضح لنا عملية الحضور كيف يمكننا أن نحرر أنفسنا من هذا المأزق 
عن طريق توجيهنا لكيفية التوصل إلى تكامل عواطفنا المكبوتة, وبمجرد تحرير 
تلك العواطف المكبوتة سوف ينعكس تأثير ذلك بشكل مباشر على تجارينا البدنية 
والعقلية والعاطفية. 


وعن طريق رفع قدراتنا على التكيف السببي . والذي نشير له أيضا بكلمة ”كيمياء 
التحول” . فإننا ننشط الحركة الأصلية ب تجاربنا دون اللجوء إلى المعضلة. ولن 
نصبح مستعدين للتخلي عن المعضلة سوى عندما نتمكن من إدراك مدى فاعلية هذا 
الاتجاه. فمن خلال كيمياء التحول الأصلية يتضح لنا عدم جدوى كل المعضلات. 
وبمجرد أن ندرك ذلك يمكننا التوصل لتلك المعضلات. 


وعندما ندخل ك عملية الحضور فإننا سوف ننتقل من ”الأفعال“ إلى الوجود, 
ومن النظر إلى الرؤية: ومن السمع إلى الإصغاءء ومن التوتر إلى التوازن» ومن 
الانفصال إلى التوحد. ومن رد الفعل إلى الاستجابة؛ ومن عدم الأصالة إلى الأصالة. 
ومن التشتت إلى التكاملء ومن البحث عن السعادة إلى استقبال الفرحة» ومن 
الانتقام واللوم إلى الغفرانء ومن الإدراك الخاطى إلى الإدراك الصحيح: ومن التذمر 
والتنافس إلى التعاطف» ومن التصرف بلا وعي إلى التصرف بوعى» ومن ”الحياة ف 
الوقت“ إلى تجرية إدراك اللحظة الحالية. " ١‏ 


وتعد كل الحركات السايقة تتويعات لنوع واحد من التحولات وهو التحول من 
وهدفنا لتعديل إدراكنا الحسي. 


وبسبب المثال الذي يطرحه علينا العالم» يصبح من الصعوية بمكان بالنسبة لنا أن 
نتفهم كيف يمكننا التوصل إلى التغيير الحقيقي 2# ظروفنا الحالية دون اللجوء إلى 
المعضلة. فعلى سبيل المثال عندما ندخل تلك التجربة قد نقوم بإضافة معضلات لا 
ضرورة لهاء فقد نستهدف الإقلاع عن التدخين أو أي شكل آخر من أشكال الإدمان 
أو نتبع حمية غذائية معينة أو نضيف برنامج تمرينات رياضية لبرنامجنا اليومي .كل 
ذلك أثناء تجربة عملية الحضور! 


وعندما نستهدف تفيير آي جانب من جوانب تجاربنا بهدف الشعور بالتحسن 
فإننا ندخل بشكل تلقائي © معضلة. فتؤدي بنا المعضلة إلى تركيز انتباهنا على 
التلاعب بالآثار دون تركيز انتباهنا على الأسباب. وعند الأخذ 4 الاعتبار إمكانية 
أن ما نريده الآن هو ليس المزيد من المعضلات ولكننا ننشد تنشيط الحركة الأصلية 
فإننا نوفر على أنفسنا الطاقة الضائعة 2 محاولة إكمال تجاربنا 4 هذه العملية 
بالشروع ب4 أي أنشطة خارجية أخرى غير ضرورية. 
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ال SE‏ العملية؛ 0 
أنها رحلة سهلة. وبدلا من ذلك فإن علينا أن نستهدف القيام بتجرية أصلية لأنفسنا 
حتى وإن لم تكن تجرية مريحة. 


وعلينا أن تأخن ے الاعتبار إمكانية أن يكمن مفتاح استعادة التناغم لجودة خبراتنا 
الحياتية 2 النمو العاطفي ي الشخصي . وأيضا علينا أن نأخذ الاعتبار أ3 النمو 
العاطفي الشخصي يأتي من استسلامنا لتجرية ” عدم المعرفة“ 5 


ويمثل مظهرنا وسلوكنا وظروفتا كما هي عليه بے الوقت الحالي حاصل النتائج 
المجمعة للحالة الحالية للجانب العاطفي. فإذا لم يكن يعجبنا أي EE‏ ذلك فان 
لدينا القدرة على ذغييره. و ذلك فإن الحركة الآصلية التي تؤدي إلى التغيير الدائم 
تجريتنا لا يتم إدراكها سوى من خلال تعديل الآسباب. فالتلاعب بسلوكنا أو مظهرنا 
أو ظروفنا قد يجلب لنا الراحة المؤقتة ولكنه لن يجلب لنا الحل النهاثي ولا التكامل. 


فاللجوء للقيام بتغيرات خار وكية كؤرية مرك تكويرا هم رغبتنا 2 اللاوعي للتحكم 
© ما يتكشف أمامناء ويؤدى هذا السلوك و إلى الاضطراب. فهو يؤدي بنا 
إلى تحمل آكثر مما يمكننا احتماله ويشكل سريع وهو طريقة لا واعية ات 
أنفسنا . وتكث نا ا احور مشكل کر د شيط ا - عن 
طريق تنشيط الحركة الأصلية # الوضع الحالي للجانب العاطفي لدينا - يمكننا 
تحقيق التغيير 2 تجريتنا. 


وعندما نشرع 4 تلك الرحلة يكون من الحكمة أن نتبين وجود أي هدف للقيام 
بتغيرات خارجية كيرى ے نفس الوقت بے سلوكنا أو مظهرنا أو ظروفنا: : فإدا كان 
يمكن إرجاء تلك التغيرات المفاجئة حتى استكمال العملية فيفضل أن نمنح أتفسنا 
فترة انقطاع عن المعضلات الخارجية؛ ولكن كن نرا من تبني السلوك الاندفاعي 
الذي يستهدف جلب التغيرات الجذرية . وأثناء ء تلك العملية عليك أن تراقب كلما ت مثل 1 
اندفاعي“ و“ جذري“ كمؤشر للمعضلات. 


فلا يمكن لأي شخص كان أن يخبرنا بما هو مطلوب منا . ولكن قلوبنا تمرف الفارق 
بين فرض شيء ما بالقوة وإتاحة الفرصة لهذا الشيء كي يتكشف بشكل طبيعي. 
فلا تدفع النهر! وأتناء تلك العملية فإن التفكير والاندماج 2 ”أفعال“ بدنية خارجية 
ياخذنا بعيدا عن الإدراك الحسي المباشر, فإذا شعرنا أننا نتلقى رؤى توجهنا للفيأم 
بتغيرات كبرى ہے مظهرنا أو سلوكنا أو ظروف حياتنا فلنتفق على أن "تكون مع 
تلك الرؤى لفترة ة قبل أن نقوم بالتصرف . فإتاحة الفرصة لهذه الرغبة الملحة ”للقيام 
بالفعل” لكي تهداً تمكننا من تحديد ما إذا كانت استجابة صحيحة أم رد فعل 
منعكس؛ فمثل هذه الاندفاعات للأفعان الجذرية غالبا ما تبعت خلال معالجة 
العواطف كرد فعل لليصمات العاطفية غير الواعية التي تظهر سعياً وراء التكامل. 
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فالرحلات التي نحاول فيها مخطئين أن نفير أنفسنا بالتلاعب 2 سلوكنا أو 
مظهرنا أو ظروهنا تكون مثل تحريك جهاز الراديو ب4 أنحاء الحجرة 2 محاولة 
لضبطه على المحطة الإذاعية المطلوية. وعلى النقيض فإن الرحلة التي تبدأها عملية 
الحضور والتي نكتشف فيها كيف نضيط جودة تجارينا من حيث أسبابها تتطلب متا 
أن نترك جها ز الراديو ‏ مكانه بالضبط. وبدلا من ذلك فإننا نركز انتباهنا وهدفنا 


على عنديل الز شر وعد هدا الاتجاد تاها انسط تكن من الك إلى اة 
ويمكننا من الاندماج 4 الموسيقى والتي تجلب لنا ما نريده بالضبط. 


فتجربة إدراك اللحظة الحالية ليست موجودة 2 ”آي مكان خارجي” ے العالم 
لأن إدراك اللحظة الحالية إنجاز داخلي . أو هو مهمة داخلية. وبعد أن طرحنا ذلك 
فبمجرد تنشيط إدراك اللحظة الحالية عن طريق التكامل الماطفي تتعكس النتائج 
ب الحال على تجارينا ب4 العالم. 


قتتشيطٌ إدراك الحضور بك متناولتا ومتاح ننا حميها بفض النظر عن الفروة 
الخارجية التي ترجع إلى اللون أو الطاثفة أو العقيدة كما أنه لا يتطلب أي ى طقوس أو 


شعائر أو مراسم أو عقائد, فإن قدرتنا على أن نكون مسئولين عن الأسباب هي من 
الحقوق المكتسية عند الميلاد. 


رحلتنا عبر عملية الحضور هي رحلة يسيرة فلا يجب أن نعقدها ببذل جهود 
مضنية للقيام بهذه الأعمال ؛ القلبية بشكل مناسب أو صحيح للدرجة التي تستوجب 
القيام بأنشطة متزايدة. فتعد هذه المعضلات طاقة ضائعة تماما مثل القاء الغيار 
على عاصفة فادمة. فكل ما هو مطلوب منا هو التزامنا المستمر بك تمرين التنقس 
والاستجابات الواعية وقراءة النص المقرر الذي يحتوي على الأدوات الإدراكية. 


طريق الادراك ودورة السئوات السيع 
طريق الادراك 


بعد الاعتراف والعمل بالمحاذاة مع طريق الإدراك المتأصل سه كل البشر هو السيب 
ي يكمن وراء التأثير الإدر 3 كى لعملية الحضور وکا ما يكن باشعا ويتم بلا 


مجهود يدكر وذلك بالنظر لكل ما يقوم بإنجازه وت هذا الكتاب فإننا نطلق على 
ذلك ”طريق الإدراك” . 


وغالبا ما تتضح تجاربنا من خلال الاستخدام غير المقصود للانتياه والهدف على 
طول هذا الطريق. ولذلك فإنها شيء غريزي ب4 الجميع . بالرغم من أنها تبقى 
خافية إلى أن يتم جلبها للوعي. 
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وتساعدنا معرفة الآليات البسيطة لهذا الطريق بے تكامل حقيقة أنه من الضروري 
الوصول إلى وتعديل الجوهر العاطفي ب تجاربنا من أجل بداية التحول الأصلي 
2 الجانب المادي والعقلي؛ ويمجرد أن نتعرف على آثار أقدامنا على طريق الإدراك 
ونتعرف على دورة السنوات السبع بے تجاربنا الحياتية فإننا نصبح أكثر استعداداً 
لتكامل أسباب التجارب غير المريحة. 


ومن السهولة بمكان التعرف على طريق الإدراك: فقط قم بملاحظة النمو الطبيعي 
لطفل حديث الولادة. فبالرغم من وضوح القدرات البدنية والعقلية والعاطفية لديه 
ونموها بالتزامن مع بعضها البعض منذ لحظة ولادته فإن هناك طريق محدد يستخد مه 
إدراكنا الفردي للانتقال بوعي خلالها . فآولا يبكي الطفل تم يبتسم ثم يهمهم وهذا 
هو الجانب العاطفي. ثم يتعلم التواصل بطرق مختلفة والتي تصل 2 النهاية إلى 
الكلام وهو الجانب العقلي. ٠‏ تم يتعلم المشي وهو بالطبع الحاتب البدني. ولذلك فإن 
طريق الإدراك يبدأ من الجائب العاطفي مرورا بالجانب العقلي ثم أتجاةئ نب البدني. 


وعندما نترك أرحام الآمهات فإننا نكون 2 الأساس كاتنات عاطفية غير قادرة 
على شيء سوى ابداء مشاعرها. . فليس لدينا لغة لفظية للتعبير عن تجارينا أو 
التواصل من خلالها .كما أنه ليس لديتا المهارات الحركية للمشاركة البدنية # أى 
شيء بمفردنا . فتجربتنا بك العالم هي تجربة طاقة متحركة والتي نشترك فيها من 
خلال الإدراك الحسي. ٠‏ وتبقى 2 هذه الحالة التي يغلب عليها الجانب العاطفي ‏ 


لبقى بے حالة الاد راك الحسي . حتى نتمكن من معرفة شيء ما ونبدأ ب2 التفاعل 
معه بشكل متعمد. 


وتتكشف خطوتنا التالية على طريق الإدراك. وهي المملكة العقلية تعقلية؛ وذلك عندما 
نكتشف كيف يمكننا استخدام العواطف بشكل متعمد این نتيجة معينة. 
وعندما يحدث ذلك لا تصبح العواطف مجرد رد قعل منعكس للظروف من حولنا 
بل تصيح ح وسيلة للتفاعل : الواعي مع تجاربنا . فعندما ستخد.م الايتسامة واليكاء 
كأذوات للتواضل لكيه ا د قير عن مقا عونا ف وا ف رك بشكل 
عقلي. ويتجسد هذا الدخول للجانب العقلي عندما ننطق بأولى كلماتنا وهي إطلاق 
اسم على أحد الآأشياء . وهو عمل ادر راكي - وتشير القدر رة على البناء على تجاريتا 
والتعرف عليها الى أن الملجال قد أصيح مفتوحا الآن لاتحاذ الخطوة التالية على 
طريق الإدراك والتي تؤدي إلى المملكة البدنية. 


وعندما ندرك جوانب تجاربنا ونقوم بالبناء عليها يحدث هذا لأن هذه الجوانب 
لم تعد مجرد طاقة ج وضع حركةء فاللحظة التي نستطيع فيها أن تطلق اسما 
على أحد الايا فإننا نكن فين فعل ذلك لأن مظهره كطاقة 4 وضع حركة قد 
تنحى اا ويدا 2 الظهور كشيء مادي. فإننا نطلق الأسماء على الأشياء لأن لها 
٣‏ 3 بالنسبة لنا. 


Re. On 
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فإدراكنا وما يتبعه من قدرة على إطلاق الأسماء هو تتيجة الاعتراف بأن ما كان 
من قبل طاقة متدفقة تحول الآن إلى شيء مادي وثابت وذي كثاهة. ويعد من مقومات 
دخول التجربة البشرية أن تكون مزودا بالقدرة الإدراكية لكي تجعل ”كل الأشياء 
هامة“. ومن ثم نصبح متعلقين بتلك القدرة للحد الذي لا نعد مدركين لما كانت عليه 
تجربتنا قبل أن ”يهمنا“ كل شيء. وهذا التعلق هو ما يمكننا من الدخول الحسي 
والمواجهة المادية مع الظروف التي هي 2 الواقع مجرد اهتزازات» فنحن ”نوقف 
العالم“ حتى نتمكن من التحرك داخله. 


وعندما نكون أطفالاً بمجرد أن يقوم إدراكنا بإيقاف العالم ونشرع ‏ إطلاق 
الأسماء على كل الأشياء المفردة فإننا نزحف بشفف نحو ما أطلقنا عليه الأسماء 
ونندمج ب مواجهات شخصية معه. وهذه الحركة الخارجية للانتباه والهدف والتي 
يوجهها الشغف تقودتا بعيدا عن التجارب العاطفية والعقلية الأولية للخطوة الثالثة 
على طريق الإدراك وهي المملكة البدنية: فالشغف ضروري بالنسبة لنا لأنه يدفعنا 
لاتخاذ الخطوات الأولى # اتجاه ”العالم الذي يهمنا“. 

وطريق الإدراك هذا الذي يتدرج من الجانب العاطفي مرورا بالجائب العقلي ثم 
إلى الجاتب البدني والذي نتحرك جميها فيه للدخول ج تجارينا بے العالم يتضح 
تماما 2 الطريقة التي يتصرف بها العالم نحونا بالرغم من هذا السلوك هو سلوك 
غير واعي شك الأساس»؛ وتكشف لنا معرفة كيف يقر العالم يطريق الإد؛ راك عن دورة 


الستوات السيع. 


دورة السئوات السيع 
انمو 5 الأولير الذي يبدأ 4 اللحظطة التي تولد ۽ فيها ے الزوال 
السابعة ن تنتهى فترة : الطفولة وكيا ونصيح أولاراً ويناتاً سكا ٠.‏ ونلهدا يبدأ التعليم 
الي ف طريقة بشكل فعلي حول عمر السابعة فيخبرونا أنه قد حان الوقت 
ذكي ” النضج" . 
وتوضح تلك التقطة الانتقالية عند عمر السابعة خروجنا من نمو الجانب العاطفى 
البارز 4 مرحلة الطفولة للتركيز الأكير على تنمية القدرات العقلية. فمن عمر 


السابعة إلى عمر الرابعة عشر يتم تدريبنا على الإدراك العقلي وتنمية مهارات 
التواصل الأساسية وهي التحدث والقراءة والكتاية. كما يتم إرشادنا للسلوك 
المناسب للمجتمع الذي نعيش فيه. 


وعند سن الرابعة عشر نقابل نقطة محورية أخرى. فيتركز تمونا العقلي على 
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ما یری الآخرون أنه ضروري بالنسية لنا لكي نصبح قادرين على الاضطلاع بدور 
مادي مؤثر بے المجتمع . ويتميز هذا التعديل س2 التركيز بزيادة الوعي البدني ببيشتا 
والملاقات التي لدينا داخلها ومعها. وانتقال التركيز هذا من 5 العقلي إلى 
التعبير البدني يتزامن ے جسدنا المادي مع نجرية مرحلة المراهتة 


فتحدد مرحلة المراهقة مغادرتنا لدورة السنوات السبع للتأقلم والتنشثة الاجتماعية 
المقلية وتحدد دخولنا لدورة الستوات السبع التالية. وتركز دورة السينوات السبيع 
التالتة على نمو علافتنا مح العالم المادي. ققد أصيحنا مراهمين. وخلال ور 
السنوات السبع التالثة يتزايد وعينا بجسدنا المادي وتفاعلاتنا المادية داخل العالم: 
هنشدر بالانجذاب لبعض الأشخاص والنضور من اليعض الآخر كما آنا نختار 
المجموعة من حولنا . وتركز عدي وضع الخرائط الذهنية للكيفية التي سوف نحقق 
بها دورنا ای مرا وقادرين. دس 


وتوضح عملية الحضور من خلال التجرية الشخصية أنه 4 ضوء المسار الطبيعي 
لطريق الإدراك ودورات السنوات السبع التلاث أن سبب تجريتنا المادية الحانية لا 
يكمن ل الظروف المادية الحالية: كما أنه لا يكمن بے شكل تفكيرنا الحالي. 
طريق ارشادنا ے ك اليداية لكيفية تنشيط حضورنا المادي تم الصفاء الذهني 0 
عملية الحضور بشكل تجريبي أن دورة السنوات السبع الأولى العاطفية 2 الطفولة 
هي السبب الكامن وراء تجارينا المقلقة الحالية. 


فالبذور العاطفية التي يتم غرسها بے البداية من خلال الإدراك الحسي خلال 
دورة © السنوات السيع ل ولى ينتج عنها'متاعب رة إلا إذا تم تكاملها بشكلٍ واع. 
ومن هذه المتاعب المستمرة فإننا نقوم بتصنيع حالات رد فعل عقلية ‏ أنماط تُفكير 

- والتي تظهر بدورها 2 صورة حالات من عدم التوازن والتي نمر بها بشكل مادي. 
ز4 هذا الكتاب فإننا نطلق على آلية البذور السيبية ”البصمات العاطفية“. 


ومن الرؤى المتعمقة الت لني تقدمها لنا عملية الحضور هو أنه من التاحية العاطفية 
منك أن غادرنا دورة السنوات السيع الأولى لم يحدث أي شيء جديد ٠‏ وبالرغم 
من أنه قد يبدوا أتنا نتحرك يوميا ے ظروف مادية وتجارب عقلية جديدة فعلى 
المستوى العاطفي لا يتغير أي شيء إلا إذا تكاملتا معه بشكل واع. 


فمن الناحية العاطفية ٠‏ عإننا نشوم كل سيعة سنوات بإعادة نفس الدورة التي طبعت 
سے الجانب العاطفي خلال تجارينا بے أول سبع سنوات . فعندما نملع أنفسنا أن نتعرف 
على التيار العاطفي الكامن الذي يسير خلال كل تجاربنا العقلية والبدنية فإننا تدرك 
أنه يبدو و 2 الظاهر فقط أننا ننمو وأن لديا العديد من التحارب المختلفة. 
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وعندما نصل لعمر الرابعة عشر يتركز انتباهنا وأهدافنا على الظروف المادية 
للحياة فنصيح 4 حالة نشوة عقلية د تتركز على العالم الذي يهمنا . وكبالغين فإننا لا 
ندرك سوى السطح المادي للأشياء .ولآن العالم المادي. مع طبيعته التي تظهر ‏ شكل 
ذوزاكة نيدو أنه رسي على الدواموضدو أنه نخدي ے كل لحظة ولذلك تعيش ے وهم 
من التخيير المستمر. ولكن هذا المظهر من التغيير المستمر هو خدعة صعب 
أنه وهم كبير. ويطلق على براعة العالم المادي ے الخداع هذه ك الشرق كلمة ”مایا“ 

وعن طريق إر رشادنا لكيفية النظر فيما وراأء الأشياء تكشف لنا عملية الحضور 
عن براعة العالم المادي ك الخداع. . ويتم ذلك عن طريق استخدام إدراكنا الحسي 
للنظر فيما وراء الظروف المادية والقصص العقلية التي E‏ لأنمسنا عنها 
وهناك سوف نرى المحتوى العاطفي للحياة. وسوف نحقق تلك الرؤية عندما نتيح 
لأنفسنا الإحساس بالجوانب 4 تجارينا التي طالما قمنا يكبتها. وعتدما نحقق تلك 
الرؤية . هذا الإدراك الحسي . سوف ندرك أننا جميعا وبدون وعي نقوم بإعادة 
الأنماط المتأصلة ے الجانب العاطفي خلال الطفولة بلا كلل. 


وينتج عن إعادة الأنماط العاطفية دون وعي تجرية ”الحياة 3 الوقت“ . ثم ندرك 
حيتها أنه لا يمكتنا دخول إدراك اللحظة الحالية عن طريق: ”التخلص ں من ساعة 
اليد“ ويعني ذلك إجراء تعديلات عقلية ومادية بحتة على ظروفنا الحالية. فتحن 
ندخله عن طريق تكامل التأثير النشط لتجارب الطفولة المقلقة على الجانب العاطفي. 


ويمكننا الانتقال خلال عملية الحضور من تحديد الحالات المتكررة والثابتة التي 
تكشف عنها طاقتنا الشخصية والتي توضح لنا أننا نعيش بالفعل ج الماضي ونقوم 
على الدوام بكتابة المستقبل الذي يكرر المحتوى العاطفي للماضي. 

كما يكشف أيضا القيام بعملية الحضور أننا قد أصابنا موت عاطفي عندما 
افترينا من عمر السابعة. وهذه هي نقطة موت سيبية والتي يجب أن ننتبه منهاء 
فالأنماط العاطفية المكررة لدينا هي الحلم الذي يبدو حقيقيا 2 ظاهر الأشياء. 
وعندما نتعلم أن نرى ما ور راء خالة التملع كلف سرف كتفت مرا مدهلا وهو أن 
اليالغين الذين يعيشون ے2 نموذج مدقي بالعقل. ثابت اليدن: ونسقه المعريك يقوم 
على الوقت هم ”الآطفال الأموات” . 


ولا يعد مولت الطفل 2# ذاتنا لكي نصبح بالغين مقبولين ضرورة ولكنه آلية للتكيف؛ 
فنحن نتظاهر فحسب أننا ميتين. ويرجع الأمر لنا أن نفر من قضيان السجن 
الإدراكي الذي صتعنام لاأنضفنتا للبلوغ وتحرر الطفل 2 ذاتنا من زنزانة التظاهر. 
وعن طريق اكتساب الخبرات اللازمة لإنقاذ براءتنا )إحساسنا الداخلي( فإننا نعد 
اتسينا لدخول نمودج آخر تماما : نموذج يتفق فيه الإحساس الداخلي مع التجارب 
الخارجية ب4 تناغم بناء على الحكمة المتوازنة. 
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ونحن نلجاً لعبارة ”لا أعرف لاذا يحدث لي ذلك على الدوام“ عتدما يبدو أن أحد 
المواقف بتكرر المرة تلو المرة: أو قد نتساءل "ناذا يحدث ذلك المرة تلو المرة“ وعن 
طريق الشروع بج رحلة واعية 2 آليات الاتجاه الخفي لعواطفنا فإننا ندرك لماذا 
سمعنا أنفسنا وآخرين يقولون مثل تلك العبارات أو يطرحون مثل تلك الأسئلة. فإننا 
لا نتساءل عن ظروفنا المادية أو القصص المتكررة التي نسردها لأنفسنا عن هذه 
الطروف ولكننا نتساءل عن الحالة التي شعرنا بها عندما تحدث الأشياء بك تجارينا 
الحياتية. وتلك الحالة التي نشعر بها هي رد الفعل للدورات العاطفية للطفولة والتى 
تتكرر 4 تجاربنا الحالية؛ فيتكرر المحتوى العاطفي غير المتكامل لتجارينا دائما 
ويتسبب بك ظهور القلق العقلي والبدني. 


وبمجرد أن ندرف أننا تقوم بإعادة خلق مستمر ولكن دون وعي للأصداء العاطفية 
للطفولة فإننا بذلك نخطو و الخطوة الأولى نحو إيقاظ أنفسنا من حالة الحلم تلك. 
وندرا رك أنه إذا كنا تريد أن نبدأ التفيير الأصلي 4 جودة تجاربنا الحياتية فإنه لا 
جدوى من التدخل ے ظروفهنا المادية. ولفترة ما قد نقوم بالتلاعب بحكم العادة 
بے هذه التجارب ولكننا سوف ندرك ب4 النهاية أن مثل هذه الأنشطة والحركة 
والاضطراب هي المعضلة ولا تؤدي إلى أي شيء. 


0 تؤدي إلى بقاء التجارب العاطفية التي حدثت ب أول سبع 

ت غير مستوعبة هو أن ن تجاربنا الإنسانية ليست عاطفية فحسب ولكن يوجد 
00 أيضا مكونات عقلية وبدنية. ذفي خلال دورة السنوات السبع الأولى تكون 
لدينا القدرة على التفاعل العاطفي ولكن قدراتنا العقلية والبدنية لم تنمو بالشكل 
الكالك للمشاركة ب4 العملية التكاملية. ولهذا يتدخل العالم عندما نكون 4 حوالي 
السابعة ويركز على دور التعليم الرسمى ومن هنا يقوم بتحميد نمونا العاطفي اذا 
لم يفعل العالم ذلك فإتنا لن نركز على تنمية قدراتنا العقلية والجسدية والتي تعد 
كلها ضرورية حتى نتمكن من التكامل بے الوقت المناسب. 


ولا تهتم عملية الحضور بصياغة "تجرية أخرى” لنا خارج التجارب التي نمر 
بها بالفعل. فإننا لا نطمح اللنعيم أو للاسنشارة" فهدفنا هو الاعتتاق الكلى لهذا 
وهنا والآن وئيس التحرك وراثه أو البحث عن شيء آخر: فالعملية ترشدنا لكيف 
يمكننا أن نظهر ك هذه التجربة هنا والآن؛ ويمكننا إتجاز ذلك بالإصغاء للتواصل 
الشعوري ليصمات عواطفناء وهنا تكتشف كيف تستخدم الانتياه والهدف لإعادة 
إدراكنا للمكان الذي انتهى فيه نمونا العاطقي فجأة . إلى النقطة التى حجب فيها 
التظاهر الحضور. ' 1 1 


وعن طريق تحقيق ذلك فإنا ندرك مدى الحاجة للرحلة المستهدغة والتي تتعد 
الأوهام المادية والاضطرايات العقلية لكي تنشط وتيعث الحياة ہے الطاقات ا 


عن الحركة الأصلية . و تلك الرحلة نسافر بوعي إلى الماضي عبر طريق الإدراك 
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ونوقف تأثير الشحنات العاطفية التي فرضتها دورة السنوات السبع على تجاربتا؛ 
وعندها نتخلص عبن تأثير صدمات الماضي وتوقعات المستقبل مما يتيح لبهجة 
وجمال الحاضر أن يظهراء وتلك المهمة ليست مهمة يسيرة ولكن عندما تشرع فيها 
.فسوف ندرك أنها أهم عملية بحث نقوم بها ب حياتنا. 


والقيام برحلة "للخلف” ب4 الماضي ليس هو الوصف المناسب لتلك العملية ولكننا 
نفهمه فقط لأننا نعيش بك عقلية الوقت الخطي ولذلك دائماً ما ثرى أنفسنا نتحرك 
للأمام؛ وإلى أن نتمكن من تحقيق التكامل للماضي فإننا سوف ندور ے حلقات 
تماما مثل الجرو الذي يحاول الإمساك بديله. وقد تكون الطريقة الأفضل لوصف 


الرحلة التي تحثنا عليها عملية الحضور هي أثنا نبدا بذ حركة افاي كيار 
الإدراك الاهتزازي. 


ولقد غلبت على تجارينا الصبغة البدنية ولسوف تبقى كذلك طالما أننا ”نهت“ 
بكل شيء وعندما نكتشف كيف يمكننا اتخاذ خطوات إلى داخلتا فاننا نتحرك بق 
الجانب العقلي ثم ننتقل للجانب العاطفي والذي يبعد خطوة واحدة عن الجانب 
الاهتزازي. وإذا لم نقم بشكل واع بتكامل الشحنات العاطفية لدينا فلن نستطيع 
تنمية قدراتنا على احتواء الإدّراك الاهتزازي. ويمكننا استخدام العمليات البدنية 
والعقلية للدخول والخروج من الوعي الاهتزازي ولكن بدون التكامل العاطفي سوف 
نظل عاجزين من حيث التجارب الحالية للوعي الاهتزازي. 


وتعد رحلتنا الداخلية عبر طريق الوعي رحلة مألوفة بالنسبة لتا فكلما رغبنا ف 
التواصل مع مصاير وجودنا فإننا نقوم بهذه الرحلة بشكل مباشر. ولكي نرى ذلك على 
الواقع راقب طفلا وهو يصلي فأولا يوم بالركوع على ركيتيه ويضع يديه معا (الجانب 
البدني)؛ ثم يتحدث (الجانب العقلي): ثم نشعر بوقع كلماته البريثة ج قلوبنا وتنشعل 
حالتنا الشعورية (الجانب العاطفي) فرحلة العودة لمصدر الوعي عبر طريق الإدراك 
تبدأ من الجانب البدني إلى العقلي إلى العاطفي ثم إلى الاهتزازي. 


ولا تقوم عملية الحضور بتعزيز إدراكنا بالطريق الذي اتخذناه عندما غادرنا براءة 
عواطفنا الطفولية ودخلنا عالم الكبار فحسب ولكنها ترشدنا لكيفية معاودة زيارة 
دورة السنوات السبع الأولى بهدف نحقيق التكامل للتجارب التي طبعت ب2 الجانب 
العاطفي لدينا وإذا لم نرجع عبر طريق الوعي ونجلب السلام للطفل بے داخلنا فإنتا 
سوف نبقى بالغين غير متكاملين كما أننا لن نتمكن من تنشيط الحركة الأصلية ب 
تجاربنا الحالية أو استعادة التناغم لحالتنا العقلية والبدنية. 

وتضوم دورة السنوات السبع بتعدیل نفسها باستمرار بما يثفق مع التسارع الحالي 
لتطورنا. فعلى سبيل المثال يمر بعض الأطفال اليوم بدورات قد تنخفض مدتها إلى 
ست أو حتی خمس سنوات كما نشهد انتقائهم من النمو العاطفي إلى النمو العقلي 
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ى عمر مبكر: ولكن من أجل أغراض عملية الحضور فإننا نشير لهذه الدورات 


وعندما نخوض عملية الحضور فإننا نقوع بعمل تكامل تدريجي لتأثير الشحنات 
العاطفية لدورة السنوات السيع الأولى على جودة تجارينا الحالية وإعادة تلك 
العملية أكثر من مرة يؤدي إلى التخلص من هذه الدورات النشطة تماما وذلك لأنه 
يزيل الحواجز الإدراكية الداخلية التي نتجت عن الموت العاطفي الذي أصابنا عندما 
وصلنا إلى مرحلة البلوغ. 


وبمجرد التخلص من تلك الدورة تماما فإئنا نقف على حاقة الاحتمالات حيث 
يتلاشى الإدراك القائم على الماضي وتوقعات المستقبل وتحل تحل محله لحظة الحضور 
الأبدية ثم نتيدد تجاربنا النقطة التي تقوم على الأقطاب ويندمج إدراكنا بشكل 
و 2 المجال الاهتزازي الموحد. 


ملحوظة: لا تقل ق إذا لم تكن فد تمكنت بعد من تبين وجود دورة السنوات السيع 

بك تجربتك فليس من الضرورى ي أن تفهم تلك الدورة من الناحية العقلية حتى تتمكن 
من تكاملها فمن خلال عملية الحضور ع و الم a‏ 
تمكنا من فهمها من الناحية العقلية أو أ لم نتمكن من ذلك. ٠‏ قنحن نستطيع معرفة 
دورة السنوات السبع لدينا بشكل أفضل من خلال الرؤى وليس من خلال الفهم 
ونكتسب تلك الرؤى بمجرد أن نتمكن من تطوير القدرة على احتوائها. 


ويتطلب 0 مثل تلك الرؤى إبعاد انتباهنا عن ظاهر أحداث تجارينا ومن 
ساب عبر تجار مما يلب تيع دراك الحطة الحاية. , . وتدعمنا عملية 


الأشياء عند الحاجة إليها. 


اليصمة العاطفية 
اليصمة العاطفية هي المصطلح الذي نستخدمه 2 عملية الحضور ره 
الحالات العاطفية غير المتكاملة 3 اللاوعي والتي انتقلت إلينا من آبائنا أو من 
القائمين على رعايتنا قعندما وصلنا لعمر السابعة ب شرعنا ے استئناف ما توقفوا 
هم عنده. 
ومن النتائج التي لا بمكننا تفاديها للمرحلة الطفولة هي أننا جميعا نتسلم هذا 


الميراث العاطفي من آبائنا حتى نتمكن من القيام بدورنا 4 الجنس البشري فالتطيع 
بالبصمات العاطفية هو تكشف لعهد مقدس قطعناه على أنفسنا تجاه بعضنا اليعض 
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ولذلك فهو ليس فعلاً وقع علينا من آبائنا ولا هو فعلاً سوف توقعه على آخرين 
عثدما نلعب دور الآباء ولكنه تجرية ند خلها معا. 


ويمكننا انشا أن ننظر لفترة الستوات السبع الأولى التي ينتقل فيها الميراث 
العاطفي هن الآباء لالأبناء ء كعملية متعمدة من التحميل القدري” وذلك لان محتوى 
دورة السنوات السبع الأولى العاطفية يضع نمطا نشطا يحتوي على إمكانيات ظروقنا 
العاطفية والعقلية والبدنية. 


يتم تحميل إمكانيات تجارينا الحياتية بشكل اهتزازي خلال الأشهر السبع الأخيرة 
ان داخل اناو اغا خاال السنوات السبع الأولى بعد الميلاد ا ما 
بين عمر السابعة إلى عمر الرابعة عشر ويدنيا إلى أن تبلغ عمر الواحد والعشرين. 
ويحدث كل بعد من أبعاد هذا التحول من خلال ما يشبه البصمة وهذه البصمة 
تصل ك الأساس لأنظمتنا النشطة بالإدراك الحسي من خلال مجموعة من التجارب 
البدنية والعقلية والعاطفية التفاعلية. 


ضفي الأشهر السبع الأولى تطبع علينا هذه البصمة 2# الأساس من خلال الترددات 
التي نشعر بها 4 أرحام الأمهات . ويحدث ذلك عندما نشعر بدقات قلب الأم وتنفس 
الرئتين وضخ الدماء وحركة الجسد وصدى الصوت وما إلى ذلك. وك السنوات 
السبع الأولى فإنها تنطبع علينا 4 الأساس من خلال التفاعلات مع والدينا والأسرة 
من حولنا وأيضا من خلال تفاعلاتنا الشعورية مع كل جانب من جوانب البيئة من 
حولناء وك السنوات من سبعة إلى أريعة عشر يتولى المعلمون وتعاملاتنا ‏ المدرسة 
ورفاقنا عملية وضع هذه البصمة من الناحية العقليةء ومن عمر الرابعة عشر إلى 
الواحد والعشرين يتولى رفاق الحب الأول ود تفاعلاتنا مع بيئتنا المادية وضع هذه 
البصمة. وعندما نصل إلى عمر الواحد والعشرين تكون الإمكانيات النشطة لقدرنا 
قد بصمت ذينا من الجانب الترددي والعاطفي والعقلي والبدني 4 نسيج تجارينا 
متعددة الايعاد. 


وبينما ”نعيش ب الوقت“ تطفو تلك التجارب التي تم بصمها فينا والإمكانيات 
النشطة على السطح بشكل مستمر ج صورة مظاهر بدنية وعقلية وعاطقية تبدو 
لنا أنها حك خراها ويشكل مشواتى ومع ذلك فإنها ليست عشوائية أو جزافية 
على الإطلاق. ومن المؤشرات التى تحدد إلى أي مدى قد دخلنا 4 إدراك اللحظة 
الحالية هي الدرجة التي نرى بها مدى تكشف كل تجرية من تجارينا على حدة. 

وإذا كانت هذه اليصمة تحدث بشكل ترددي 2 الأرحام فقد نتساءللماذا نركز على 
تكامل الانطباع العاطفي الذي تلقيناه بين الميلاد وعمر السابعة فحسب. والإجابة 
هي أن تكامل كل من الانطباع الاهتزازي والعاطفي يتطلب الإدراك الحسي فإذا لم 
نتمكن من الاحساس بالاهتزازات فإننا لن نتمكن من تكاملها؛ وعندما نركز انتباهنا 
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على تكامل الشحنات العاطفية . وعندما نتمكن من أن نيسر لأنفسنا الإحساس بهذم 
الحالة النشطة دون وحود شرط . سوق دتمكن من إيقاظ وتنمية الإدراك الحسي. 


وبمجرد تنمية الإدراك الحسي فإننا سوف نتوصل للقدرة الإدراكية للمشاركة 
الواعية 2 التكشف الاهتزازي. فحقا فإن التوصل إلى إدراك اللحظة الحالية من 
خلال تكامل الانطباع العاطفي يؤدي بنا بشكل تلقائي إلى المجال الإدراكي الذي 


نتحد فيه بلا جهد مع ركب الرحلة المتجهة إلى التكامل الاهتزازي. 


وإلى أن نتتبه إلى المرحلة التي نتمكن عندها من تعديل دورة الستوات السبع على 
المستوى العاطفي من خلال الإدراك الحسي غير المشروط فإننا نبقى أسرى فيها 
والشيء الذي يدعمنا لكي نتوجه 4 طريقنا بوعي ومسئولية هو إرادتنا لأن ننتبه 
للوعي بآليات مصائرنا المنطبعة فينا . 


و4 هذه المرحلة فقط نتمكن من إعادة إرساء واستكشاف ما نراه الآن من الناحية 
المفاهيمية "إرادة حرة“ وتصبح المشاركة الواعية ‏ مصاثرنا أمراً ممكناً عندما نتمكن 
من تكامل الاضطراب ب2 الجانب العاطفي لدينا عن طريق تقليل الشحنات العاطفية. 
وبمجرد أن نتخلص من الانقياد للتجارب التعويضية التي تسوقنا إليها الشحنات 
العاطفية سوف نتمكن من استعادة تفاعلاتنا مع الجانب العاطفي بأقصى إمكانياته. 


وبمعنى آخرء فإننا نتمكن من تولي مسئولية تجاربنا عن طريق إزالة الشحنات 
منها والتي تمكننا من الحياة بشكل عمدي فتحمل مسثولية جودة تجارينا عن طريق 
تكامل الشحنات العاطفية هو الطريق لتحقيق الحرية الشخصية الأصلية. 


ولا يصبح هذا المستوى من التكامل العاطفي ممكنناً سوى عندما نتمكن من التحكم 
ك آلامنا واضطراباتنا إلى الحد الذي نستطيع أن ننظر فيه إلى كل العواطف على 
أنها ”طاقة ب4 حالة حركة“ بدلا من أن ننظر إلى بعض العواطف على أنها تشكل 
تهديدا لنا ولذا يجب علينا تفاديها بينما ننظر إلى بعض العواطف الأخرى على أنها 
جذابة مما يدفعنا دون حساب لأداء أنشطة بسيبها. وتعنى تجربة تكامل العواطف 
الحقيقية أننا نتحرك فيما يتجاوز تفضيل بعض العواطف على بعضها الآخر فيؤدى 
التكامل التام للعواطف إلى حالة من الإحساس بالقبول ب داخلنا حيث لا تكون 
لدينا بعض العواطف المقررة سلقاً نسعى إلى تجربتها. 


تذكر أننا قبل أن نبدأ ہے إطلاق الأسماء على الطاقة . قبل أن ”يهمنا“ آمرها ‏ كنا 
نخوض تجريتها من قبل صورة ”طاقة 4 وضع حركة“ وكان ذلك قبل أن نحاول 
فهمها عندما كنا 4 الحالة التي تسبق الإحساس. وتعد العودة لإدراك اللحظة 
الحالية هي تعديل لإدراكنا والذي يستعيد علاقتنا المحايدة مع الطاقة ومن خلال 
هذه النقلة تصبح كل ”الطاقة 4 وضع الحركة ” هي الوقود للحركة الأصلية ہك 
جودة تجاربنا. 
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الشحنات العاطفية 


من أهم خصائص التجنات العاطقية هي أننا نرى أنها مقلقة وذلك لأنها طاقة 
محاصرة ومحظورة ومخدرة وتقع تحت السيطرة. 


ولأن هذه الشحنات العاطفية معنا منذ مرحلة الطفولة فإننا نكون مخدرين تجاهها 
الى حد كبير ومع ذلك تسيب مقاومتنا لحركة العواطف القهرية فينا الاحتكاك 
ويتولد عن هذا الاحتكاك |! لحرارة التى ¿ تسرب للجوائنب المختلفة من تجارينا تم 
يظهر انعكاس الحرارة الداخلية المشحونة والتي تجعل تجاربنا الحياتية جحيما. 


وحاليا فإن تجاربنا البشرية ب حالة احتراق شديد. فإتنا نشكل تجاربنا كما لو 
كنا نقوم بتسخينها للفاية ثم غليها ثم حرقها فإننا نقوم بالفعل بتسخين كل طعامنا 
وأيضاً ينتج عن العديد من السوائل التي نشربها من القهوة إلى الكحوليات الحرارة 
ك تجارينا الداخلية كما تسبب العديد من المواد التي ندمنها مثل السكر الحرارة 
ولكل احا اها فإننا نقوم بتصنيع السجائر كوسيلة لحرق وتسخين الهواء 
الذي نستنشقه ووسائل الانتقال الحالية لدينا لا يمكنها أن تتحرك دون الاحتراق. 


ويعد هذا التسخين المستمر لتجارينا البشرية ية هو صورة من الاحتراق الداخلي غير 
الواعي لدينا وتعزز مقاومتنا المستمرة لآن نصبح أصليين من لهب هذا الاحتراق 
ولأننا نشعر براحة أكثر ب التظاهر بدلا من ل فإننا نشعر براحة أكبر 
بالحياة © ”عالم يحترق“. ولأننا لا نستطيح 7 ندرك الآليات النشطة لحرارتنا 
الداخلية فإننا لا نستطيع أن تدرك ما الذي ”الحياة 2 نيران الجحيم . 


ويمكننا آن نطلق على الجانب الشعوري, 2 الشحنات العاطفية تلك العديد من 
الأسماء ولكن القاسم المشترك بينها جميعا هو الخوف والفضب والأسى. فالخوف 
والفضب والأسى هي تعريفات عقلية للحرارة التى تتيعث من الشحنات العاطفية 
للمقاومة ويرتبط ف العلاقة بين الحرارة والشحنات العاطفية وأيضا تفهم أن 
الجانب العاطفى بشكل رمزي مع عنصر المياه ويمتخنا فما جديدا للعديد. من 
التعبيرات 4 لغنتا التي تصف الأحمال العاطفية: 


2 خرارة؛ ررد“ 
تقديرائلدات (الدات هي البخار) 
”أشعر بحرارة 2 صدري“ 
وو AE‏ 

”ته 1 / 3 7 
3 5 “ 
افقد هدوتي 
ب ال 


”رأسي تكاد تنفجر 


ع2« 
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وبقض النظر عن صورة الجحيم التي ندح عن التجارب ذات الشحنات العاطفية 
يظهر هذا المأزق بطريقتين: 


1 . المعضيلة: وهي أول نتائج الشحنات العاطفية فالمعضلة هي رد قعل إسقاطي سواء 
كان تنا أو عقليا أو عاطفيا والتي نستخدمها لكي نحصل على انتباه الآخرين هدا 
إلانتياه الذي ثم نتمكن بعد من أن نمتحه لأنفسنا. 


وها جا هدا من الأعنال اة انق جه عا ت ك 
سلوكنا الأصلي وذلك عندما تم حشا على مقاومة التلقاثية فينا وهذه الأفعال 


فالطفل المبدع التلقائي المرح هو عبارة عن طاقة متحركة خالصة ولكي نتكامل 
مع عالم البالفدن . مع ”الحياة 2 الوقت” كما نطلق عليها 2 عملية الحضور . يبدأ 
أبائنا والبيئة من حولنا 4 اقتلاع الكثير من تصرقاتنا التلقائية. وكجزء من البصمة 
الماطفية فينا فإننا نخضع لتجارب ب الطفولة يتم فيها تثبيط سلوكتا الأصلي 
وإعادة تشكيله بشكل مناسب محسوب ويحدت ذلك لكي نصيح مقبولين اانتماعيا 
4 عالم الكبار ويهذه الطريقة فإن حضور الأطفال يستبدل بتظاهر الكبار. 


وبالرغم من أن السلوك التلقاثي . مثل الجري عاريا نه شان عام قد ر أمرا 

مقبولا بالنسبة لطفل عمره عامين فإنه يصبح مرا غير مقبولا بالنسبة لطفل عمره 
ثماني سنوات كما أن العديد من المجتمعات تعتيره خرقا للقائون بالنسبة لشخص 
عمره ثمانية عشرة عاما. وسواء ما كان السلوك التلقاثى يتطلب تهدئة فإن هذا 
ليس محل المناقشة الآن وذلك لأننا نركز الآن على نتائج تلك السلوكيات. 


وغالباً ما يتم إعادة تشكيل هذا السلوك التلقائي عن طريق استخدام الآباء 
لكلمات متل ”توقف“ و“ل“ ولكن الأمر ألدى ي لا تدركه هو أن النشاط الذي يكمن 
خلف السلوك التلقاتي لا يتوقف مطلقا عند فرض النظام عليه ولكنه فقط يتحول 
إلى شيء آخر فيصيح مقاومة نشطة تتضح 24# المعضلات المدروسة. 


وتنجح المعضلات المدروسة بے أن تجعلنا مقبولين 2 عائم الكبار بينما ب نفس 
الوقت تحول حالتنا الأصلية إلى أمر غير مقبول بالتسبة لنا ويحفز هذا الرخفض 
لذاتنا الداخلية صراع نشط ويتم إسقاط هذا الصراع وانعكاسه خارجياً 2 الأفعال 
العديدة التي نستحضرها للحصول على الاهتمام والقبول. 


ويتبع هذا الرفض الذي نشعر به تجاه أنفسنا بالبحث عن الآخرين لكي يقبلونا 
بدلا منا ثم نحاول جاهدين ”استعارة“ شعور القبول من هؤلاء الأفراد وتلك هي 
المواطن التي تلهم المعضلات 2 داخلنا فرغبتنا الكامنة © الحصول على الانتباه 
والقبول :هي تعبير عن اشتيافنا لتخدير الأضطرابات والحرارة التي تيمثها الشحنات 
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العاطفية داخلنا . وتنبع المعضلات الاسقاطية من الاعتقاد البخاطي أن هناك شخص 
ما ”2 الخارج” يمكنه أن يهدئ ويزيل هذا الاضطراب بدلا منا. 


وعندما ندرك أن بعض الجوانب 4 سلوكنا الأصلى لم تعد مشبولة ونقوم بتصنع 
يعض الأفعال للحصول على القبول فإن معيارنا لفائدة ة تلك الأفعال يعتمد على مدى 
الاهتمام الذي نحصل عليه من آباثنا وأسرتنا المقربة من جراء القيام بتلك الأفعال. 
وعادة فإن أي اهتمام حتى وإن كان اهتماما غير مريح وله نتائج غير محيبة يعد 
افضل من عدم الاهتمام على الإطلاق وبذتك يقودنا مرجعنا السلوكي إلى كل من 
الاهتمام الإيجابي والسلبي. 


واا كما ١‏ تنجد كك 4 القيام با من ن الفنون الإبداعية ومع ذلك a‏ تتمتع 
بالأصالة ے أحد هذه القنون يتحتم 2 البداية أ ن نتملم أن نمنح آنقسنا الانتيام غير 


المشروط الذي نسعى إليه لدي الآخرين. 


2 المعاليجة الذاتية . التخدير والسيطرة: تعد النتيجة الثانية للشحنات 
العاطفية أيض] نوع من سلوك المعضلات الذي ينبع من ردود الأفعال للاضطرابات 
الداخلية وبدلا من أن يتم توجيهها خارجيا للآخرين للحصول على انتباههم يتم 
توجيه هذا السلوك داخليا تجاه أنقسنا 4ك محاولة منا للحد من الاضطرابات 
الداخلية لدينا وخلال عملية الحضور يطلق على هذا السلوك ”المعالجة الذاتية“ 
ويظهر ‏ صورة التخدير والسيطرة. 

وعندما تنشأ الظروف التي تؤدي إلى تسلل الشحنات العاطفية إلى الوعي ونبدأ 


س4 الشعور بالاضطراب داختنا فإما أن تحاول تخدير تلك التجرية أو السيطرة 
عليها ولنبحث معا ے نوعي ردود الأفعال تلك: 


التخدير هو اختلال وظيفي للجانب الأنثوي ومحاولة منا لتخدير إدراكنا 
للشحنات العاطفية فعلى سبيل المثال تستهدف الحاجة للكحوليات 
والاستخدام المستمر لها تخدير الاضطرابات وبذلك فإننا نقوم بإغراق حالتنا 
العاطفية الأصلية ولهذا فقد نستخدم تعبير ”إغراق الأحزان . 


السيطرة هي اختلال وظيفي ب4 الجانب الذكوري وهو محاولة لكسب القوة قوق 
الاضطرابات . قهر الاضطرابات . فتسهدف الحاجة للسجائر والاستخدام 
المستمر لها التحكم 4# الشحنات العاطفية فعندما نشعر أننا لا ندرك ما 
الذي يحدث ونشعر أننا قد فقدنا السيطرة عليه فإننا نلجاً للتدخين لأننا 
عندما نقوم بالتدخين فإننا على الأقل نعرف ما الذى يحدث: فنحن الآن 
تدخن سيجارة. وقدرتنا على البحث عن السيجارة وإشعالها وتدخينها يتيح 
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لنا أن نعيش بے وهم أننا نسيطر على الشحنات العاطفية. ويعد الاعتياد 
على تدخين الماريجوانا آداة شائعة للمعالجة الذاتية وذلك لأنه يحقق كل من 
التخدير والسيطرة. 


: وتتراوح السلوكيات التي ترتبط بالتخدير والسيطرة بين الشكل الصارخ والشكل 
انی وإلى أن نتمكن من الحد من الشحنات العاطفية بشكل كبير فإننا نقوم 
بإجراء المعالجة الذاتية بشكل أو بآخر فبحثنا عن ”السعادة و“الحياة الجيدة“ 
و“الحياة الميسرة” هي كلها سلوكيات ترتبط بالتخدير والسيطرة. 


وعندما لا لجا لسلوكيات الإدمان أو سلوكيات العادة فإئنا نكتشف على الفور 
الهوية الذاتية للشحنات العاطفية التي تكمن 2# عاداتنا وإدماننا وتكشف لنا الحالة 
الشعورية التي تنبع من الامتتاع عن تلك الأشياء طبيعة وكثافة الشحنات العاطفية 
التى تقود المعالجة الذاتية التي نقوم بها. 


فالإدمان: والذي هو شكل من أشكال المعالجة الذاتية. يوجد 2 مجالنا من 
خلال البصمات الاهتزازية والعاطفية والعقلية والبدنية ويعد تكامل الشحنات 
العاطفية هو العلاج الوحيد الأصلي القعال للإدمان نظرا لأن أي عادة من عادات 
المعالجة الذاتية هي من أثار أحد المآزق العاطفية الداخلية. 


ولن يكون التوقف عن سلوكيات المعالجة الذاتية دون تكامل الشحنات العاطفية 
المصاحبة له فعالا ولن يتمكن من تحقيق أي شيء فعندما نركز على مظاهر الشحنات 
العاطفية بدلا من التركيز على أسبابها فإننا لا محالة سوف نقوم باستبدال أحد 
سلوكيات المعالجة الذاتية بآخر ويطلق على ذلك ”التحول“. 


الذين يقدرون على ”تحمل مسئولية“ جودة تجاريهم وهؤلاء الذين ”يحملون تلك 
الشحنات” والتي تظهر ے تجاربهم. 


وعندما يدخل أي أشخاص بے مجال إدراكنا فقد لا يتضح لنا على الفور سواء 
كانوا يتحملون مسئولية حودة تجاربهم أو يتحملون الشحنات العاطفية وصع ذلك 
فإن ملاحظة سلوكياتهم على مدار فترة زمنية يكشف عن كل شيء فإن أي شخص 
ببحما ل شحنات عاطفية كبيرة سوف يظهر عاجلا أو آجاد معضلات بدنية أو عقلية 
أو عاطمية . وأيضا فاتهم يلجتون للعادات والإدمان - وهي سلوكيات المعالجة الذاتية 
كوسائل للتخدير والسيطرة. ويمكلنا قيول المجتمع للكحوليات والتدخين من القياه 
بالمعالجة الذاتية بشكل واضح دون الشعور بالانزعاج بشأن عدم قدرتنا على تكامل 
الشحنات العاطفية المقلقة. 
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ما وراء الادمان والأمراض الزمنة 


بج سياق عملية الحضور فإن الإدمان والأمراض (الأمراض المزمنة) هما نفس 
الشيء فكلاهما تعبير خارجي عن الشحنات العاطفية غير المتكاملة 4 الجانب 
العاطفى. 


وبالرغم من أننا لن نقوم بمناقشة أمراض الحساسية على وجه الخصوص فإننا 
ننظر إليها من نفس منظور الإدمان والأمراض المزمنة فالحساسية هي القطب 
النقيض لاثدمان: فعندما نكون مدمنين فإننا نتجذب إلى تجرية معينة وعندما يكون 
لدينا حساسية من شيء ما فإننا ننتفر من تجرية معينة ويرجع السبب 4 كلاهما 
إلى الشحنات غير المتكاملة. 


وے عملية الحضور فإننا لا نعرف الإدمان ن على آنه RES‏ وان 
السيطرة فحسب ولكنه أيضا تشاطا عشوائيا ننجذب اليه عندما تواجهنا بو 
عا طفية محددة . 


وتقدم لنا عملية الحضور التعليمات الفعالة للطريقة التي تؤدي بنا إلى القدرة 
على تحقيق التكامل لأسباب الإدمان والأمراض المزمنة وذلك بغض النظر عن مند 
مت ونحن نشعر يها ومدى الشدة التي تتحكم يها تجارية .ولا ترشدنا عملية 
الحضور لكيفية تحقيق التكامل بأن تعدنا ”بملاح“ وذلك لأن العلاج هو محطة 
الوصول ولكنها ترشدنا لكيفية بداية رحلة داخلية مستمرة نحو التكامل العاطفي 
التام والذي يؤدي بنا بالتدريج إلى ما وراء إظهار تلك التجارب الخارجية. 


ولا أحد منا يتمتع بحصانة ضد ”الحياة بتوازن“ بغض النظر عن مدى حدة الألم 
الذى نشعر به فالمسألة مسألة إرادة شخصية والتزام وتناسق وعندما نستهدف 
تتشيط الحصور وعندما يحتل ذتك الهدقف بؤرة إدراكنا فسوف يحدث تكامل 
الشحنات العاطفية لا محالة. 


وتوضح لنا عملية الحضور أن الإدمان سواء كان إدمان العقاقير الممنوعة أو 
الكحوليات أو الأطعمة أو الجنس أو المقامرة أو العقاقير الطبية المصرح بها هو 
سلوك معالجة ذاتية نقوم به لتخدير الشحنات © الجانب العاطفي والسيطرة 
عليها . وبدون المعالجة الذاتية فإن الإدمان لابد أن يؤدي إلى ظهور الأمراض المزمنة 
وعندما يتم التحكم ك الأمراض بنجاح من خلال تعاطي العقاقير الطبية باستمرار 
فإن الحالة تتحول إلى الادمان مرة أخرى فكلتا الحالتين هما تعبير عن الشحنات 
العاطمية غير المتكاملة. وسواء كان التعيير عن الشحنات العاطفية غير المتكاملة 
يظهر ‏ صورة إدمان أو أمراض مزمنة أو حساسية أو خليط منها معا فهذا يعتمد 
على ظروفنا الشخصية. 


Maktbah.Net 


الاتساق مع عملية الحضور ‏ | 73 


وعندما يتم تكامل الشحنات العاطفية بشكل كاف فلن يكون مناك امات ب للإدمان 
أو الأمراض المزمنة : وبقاءٌ على ذلك الإدراك الْبْسَيَطٌ فإن هده العملية ا ما يمكننا 
إعتباره موقف غير طبيعي وجدلي بے استعادة التناغم لهؤلاء الذين يلجئون للإدمان 
أو العقاقير الطبية كوسيلة لتسكين والسيطرة 3 على الشحنات ے الحائب العاطفي. 


ولا نتوقع أن نتوقف عن سلوك المعالجة الذاتية لكي نيدأ عملية الحضور وحتى 
وإن كأن من المستحب ألا تبداً © ممارسة أنشطة خارجية إضافية والتي سوف 
تشكل معضلات خلال عملية الحضور فإن إجبار أنفسنا أيضا على الإقلاع عن 

كيات الإاجان: والبوقتت عن ا الطبية قبل بداية الرحلة لأول مرة ليس 
أمرا مطلويا. 


فالسلوك الادماني ما هو سوى ”أثر“ وحتى هذه اللحظة فإئه يمثل لنا وسيلة 
ضرورية من وسائل المعالجة الذاتية وعندما نحاول التوقف عن المعالجة الذاتية قبل 
الحد من محتوى الشحنات العاطفية فإننا نجازف بالد حول 2 حالة من السلوكيات 
غير الواعية حيثك يصيح من المستحيل Rl‏ ا الإجرائية . قعندما 
نصبح غير واعيين إلى جد كرير قاتا سوقا نتسى ”آدواضا“ ومن ثم سوف نشعر 
بالتخبط والإحباط وسوف ينتج عن ذلك أننا لا محالة سوف نعود إلى السلوك 
الإدماني بشكل أكثر كثافة من قبل بداية العملية. وبالطيع يجب كلما آمكن. ألا نقوع 
بالمعالجة الداتية عتدما تقوم بتمرين التنقس اله ليومي والقراءة المطلوية لكل أسبوع. 


الاستشارات الطيية: بالنسبة للبمض منا الذين يعانون من الأمراض المزمنة 
لا يتعين عليهم القيام بتغيير العقاقير الطبية التي يتناولونها أو آي ممارسات 
طبية أخرى قررها لهم الطبيب عند بداية العملية فمليهم الاستمرار وفقاً لنصائح 
أطباتهم ولكن علينا مراقبة تأثير العقاقير الطبية عن كثب على تجريتنا علدنا 
نتقدم 4 العملية. فإذا تغيرت الاستجابة للعقاقير فإن علينا استشارة الطبيب فوراً 
ونطلب إجراء الفحوص ومراجعة حالتنا ويرجع السبب ب2 ذلك إلى أنه عندما تبدا 
الشحنات العاطفية التي ارقط REE‏ ركسا 
بالعقاقير تقوم بنفس | الشيء. . وأحد الطرق التي يتضح بها ذلك هو عندما تيدأ ہے 
الشعور أن العقافير التي نتاولها قد أصبحت قوية للغاية وعندها يمكتنا أن نطلب 
إعادة تقييم حالتنا ومن تم تقليل الجرعة التي حددها لنا الطبيب. 


والسيب الدئ للا ینیقی من ) أجله التوقف عن تناول العقاغير عند بداية عملية 
الحضور هو أننا لا نستطيع تغيير أ ې شي عن طريق التلاعب بالآثار. فيعد الإدمان 
ا ض المزمنة أثارا ولذلك فإن سلوكنا الإدماني وعلاقتنا بالعقاقير الطبية هي 


ل E el‏ على تكامل أسباب تلك الحالة. 
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وبعد أن أوضحنا ذلك فإته لن يكون مفيدا من الناحية العملية الاستفادة من 
عملية الحضور إذا كنا مخدردن للحد الذي لا يمكنتا من الالتزام بالمواد التي يتعين 
علينا قراءتها والاستجابات الواعية وتمرين التنفس. و ظل تلك الظروف فمن 
المستحب أن نبدأً 4 علاج تأهيلي للتخلص من السموم واستعادة المستوى اللازم 
من الصفاء الذهني للعيام بمتطلبات تلك العملية وعتدما نكون مدمنين يشدة هان 
العلاج التأهيلي يصل بنا إلى حالة ”التماے“ والتي يستقر فيها مستوى الفهم 
الإدراكي لدينا. 


وعلى كل حال فلنکر ن أمناء مع أنفسنا فإن الحالة غير المستقرة التي نشير إليها 
بكلمة ”بے مرحلة التعا ق“ هي حالة من اللإحباط المستمر فيطلق عليها التعابك لأنها 
حالة من الأفعال المستمرة والتي تم تصميمها لإخفاء أسباب المشكلات عن وعينا. 
ومع ذلك فإن حالة التعالك تمكننا من التصرف بشكل أكثر وضوحاً وبالتالي أكثر 
تنظيماً . ولدلك بمجرد أن نس ةكمل التأهيا ل العلاجي فمن المستحب أن نيدأ عملية 
الحضور مياشرة حتى نتمكن من اتخاذ الخطوات الضرورية لتكامل أسباب تجاربنا. 


وعند استكمال عملية الحضور بأفضل ما یمکننا سوف نبدأ # تكامل الشحنات 
العاطفية وأيضا فإننا سوف نتزود بالأدوات الإدراكية التي تمكننا من الحياة بطريقة 
تؤدي إلى التكامل المستمر للشحنات العاطفية ويمجرد أن تبدأ ب تلك الرحلة سوف 
نتمكن من استعادة التناغم لتحاربنا بشكل تدريجي. ويعتمد الوقت الذي سوف 
نستفرقه لاستعادة هذا التناغم على العديد من العوامل ومنها قدرتنا على النمو 
العاطفي ومستوى الإدراك الشعوري الحالي لدينا والفترة التي وقعنا فيها تحت 
سيطرة ة الإدمان أو الأمراض المزمنة وطبيعة الدرس الذي نسمى لتعلمه من خلال 
التجرية وإلى آي حد نرغب 4# أن نظل أسرى لعقلية المنتصر والضحية ومدى قدرتنا 
على القيام بأعمال التكامل. 


وكلما تمكنا من تكامل الشحنات العاطفية بشكل أكير كلما قلت حدة الأمراض 
التي نشعر بها وقل احتياجنا للعقاقير الطبية. وك مرحلة ماء اذا كنا نتعاط 
الكحوليات. فإنها سوف تتحول بالنسبة لنا إلى زيت الخروع: وإذا كنا مدمنين 
للتدخين فسوف يتحول التدخين إلى غاز ز الأمونياء وإذا كنا مدمنين للأفيون فسوف 
يتحول إلى أحماض . فهذه الأساليب من المعالجة الذاتية لا تأتي بهذا التأثير الملحيب 
المهدئ سوى عندما تتطلب ذلك أما إذا أصبيحنا لا نتطلب ذلك فإن بهجتها تصبح 
أمرا كريها كما أن الراحة التي تقدمها لنا تنقلب إلى اضطرابات. 


وبمعنى آخر كلما ازداد حضورنا 4 تجارينا البدنية والعقلية والعاطفية كلما ازداد 
شعورنا بحقيقة ما تفعله بنا العقاقير فايس هناك شيء ممتع ك تناول المواد السامة 
التي تجلب لنا آثارا جانبية تتطلب المزيد من المواد السامة لمعالجتها ولا يبدو هذا 
السلوك مفيد لنا سوى بسبب الاضطرابات التي نعيشها بك الجانب العاطفي لدينا. 
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بالعاناة ولم نتمكن من التوصل لحل لها وعن طريق تكامل الشحنات العاطفية التي 
تؤدي بنا إلى عدم التوازن فإننا نقضي على الأساس الذي يدعم هذا السلوك. 


فإذا كنا نهوم بالمعالجة الذاتية أو نستخدم العقاقير الطبية لفترة طويلة فس 
المستحب أن ندخل تلك العملية مستهدفين أن تقوم يتكامل أسباب تجارينا المقلقة 
دون الانشغال الشديد بآثارها . ومتل الأشخاص الذين يعانون من الإدمان فقد نشعر 
بالخزىي والدنئب وهذا أمر طبيعي ولكنه غير ضروري فإننا ناحا الأساليت العالجة 
الذاتية تلك لأن أنظمة الرعاية الصحية 4# المجتمع ليس لها وجود مادى كاف أو 
تتمتع بالوضوح الذهني أو النضج العاطفي بما يكفي لكى توضع فنا كيف يمكننا 
تكامل بصماتنا العاطفية. وعلى كل حال فإن هذا ثيس مبررا للوم المجتمع للحائة 
آل تحن عاديا فالإدمان هو تجرية معالجة دة من بها وض تتعارينا لاتير 
وعند تحملنا لمسثولية تجارينا فإننا نعزز من قدرتنا على تغييرها. 


وأيضاً من المستحب خلال عملية الحضور أن تمنح الإدمان الذي مارستاه لوقت 
طويل فترة زمنية طويلة للتكامل. فعادة ما تقوم برامج معالجة الإدمان بإقناعنا آننا 
سوف نظل مدمنين إلى الأبد ويؤكدون على أنه إذا لم نحضر اجتماعات مجموعات 
الدعم بشكل مستديم فأننا سوف نتهار ونعود للإدمان مرة أخرى ولأن مجموعات 
الدعم لا تشكل أي قيمة لنا عندما نرغب 4 تكامل الأسباب فإن الاعتقاد بأنه مقدر 
غلينا اتحياة قياس ص دو حدق ذاننا . ولكن هذا الأمر غير حقيقي وعندما 
نعتنق مثل هذا الإدراك كحقيقة فإننا نحول إدمانتا بشكل غير واعى من إدمان أحد 
المواد إلى الاعتماد على لقاءات مجموعات الدعم فتصبح مدمنين لمجموعة الدعم 
ويصيح اعتمادنا على المجموعة هو يمثابة المرض المزمن بالنسبة لنا. 


وتدعونا عملية الحضور لتحدي هذا الاعتقاد الانهزامي الذي يؤدي بنا إلى 
سجن أنفسنا لا محالة 4 عقلية الضحية: تلك العقلية التى يدعمها ويحافظ 
على استمرارها لقاءات المجموعة اللانهائية. كما أنها تدعو من يحضرون تلك 
اللقاءات لراقبة كيف أن المدمنين الذين يحاولون الامتناع عن الإدمان والتما2 
يحولون سلوكهم الإدماني إلى جانب آخر من جوائب تجاريهم مثل قيام الذين 
يتعافون من إدمان الكحوليات إلى التدخين بكثرة أو قيام الذين يتعافون من إدمان 
التدخين إلى تناول الطعام بشراهة أو قيام الذين يتعافون من إدمان الهيروين إلى 
إدمان مسكنات الألم وتصبح كل هذه التحولات وسيلة لإخفاء الأسباب بدلا من آن 
تكون وسيلة لاكتشاف الأسياب ب 


ويؤدي التعلك . وهو طريقة 2 الحياة تم تصميمها لإخفاء الشحنات العاطفية 
بشكل مستمر . إلى الحياة ے يأس تام بينما يؤدي الاكتشاف . وهو اعتناق الشحنات 


ART PEATE | سس سس سس سمس حسف‎ e oe 


Maktbah.Net 


العاطفية بشكل واع من خلال الإدراك الحسي واستخدامها كوسيلة لتحقيق النمو 


العاطفي ‏ إلى إدراك اللحظة الحالية والحضور. وكما يحدث مع العقاقير تنخفض 
الحاجة لحضور لقاءات مجموعات الدعم بالتتاسب مع مدى ما نحققه من تكامل 
الشحنات العاطفية حتى تتوقف تلك الحاجة تماما فالإدمان ليس حكما أبديا على 
مدى الحياة فهو تجربة والتجارب نتغير. 


وتدعونا عملية الحضور إلى التفكير ‏ احتمال أن نكون على حافة تطور هائل 
ل الرعاية الصحية فبدلا من أن نهرع للآخرين للحصول على الرؤى فيما يتعلق 
بحالاتنا والتطلع إلى شخص ما لبداية التفيرات المطلوية للتكامل فإنها تدعونا لآن 
نرى أن كل تلك القدرات موجودة بالفعل ے داخلنا. 


والى الآن كان النسق المعرك للخطوات الاثنا عشر الخاصة بتحقيق الإدراك 
للوعي ضروريا ولذلك تم وضعه هنا فهو يمكن العديدين من اجتياز المياه بدلا من 
الغرق ومع ذلك فإن لدينا ارضية صلية نقف عليها ‏ الحضور وإدراك اللحظة 
الحالية فإرساء علاقة تجريبية مع الحضور هو الأرض الصلية التي تقوينا لكي 
نقف على الأرض الجافة مرة أخرى ادك العا وكات الذي علينا التفكير فيها 

هی الخطوة ”الثالثة عشر“ ۔ وهی خطوة لا تت تتحقق عن طريق التحرك للخارج 2 
العالم وكا تتطلت العودة لأتفينا: 


وبالطبع فإن هذا لا يناقض التجارب التي أوصلتتا لتلك المرحلة فإننا نعترف بها 
كجزء ضروري تنموذا ولكن مثل أي رحلة أخرى إذا لم نقم برفع أقدامنا من الخطوة 
التي نقف عليها حالياً فإتنا لن نتمكن من وضعها على الخطوة التالية . وهي 
الخطوة الف لوعو للانتقال من التعالك إلى الاكتشاف ومن الخضوع والقبول 
بالمأزق الذي نعيش فيه إلى إمكانية تكامل أسياب محنة الإدمان أو الأمراض المزمنة 
التي نمر يها. 


كما تدعو عملية الحضور من يعانون من الأمراض المزمنة غير القابلة للشفاء 
والتي قد تكون مميتة لتحدي التصورات الحالية لمجتمعات المعالجات الإخلافية 
والنفسية فعندما نتصور أن ما نعاني منه غير قابل للشفاء لمجرد أن الآطباء قد 
أخبرونا بذلك فان ذلك لا يتعدى كونه اعتقادا وبلغة الأصالة فإن كلمة ”غير قابل 
للشضاء“ تعني ”لا أعرف ما الذي يمكنني عمله من أجلك“ ومع ذلك فإن الأطباء 
يستخدمونها عندما يعثون "إنك سوف تموت لا محالة وليس هناك شيء أستطيع 
أنا أو أنت أو أي شخص آخر فعله حيال ذلك ' فعليك أن تتحدى كل المعتقدات وذلك 
لأنها لا تنظر للحياة سوى بشكل سطحي للغاية. 


ولهنة المعالجة الإخلافية قدرة هائلة على احتواء أعراض الصدمات البدنية 
والسيطرة عليه وتسكينها. فعلى سبيل المثال إذا تعرضنا لحادث سيارة ولحقت ينا 
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الذي تس 5-7 3 ل مه الها يصيع من اضرو التوجه لأست الطبي افیا 
قراف الحالة: 


ومع ذلك إذا كنا نستهدف تكامل ۽ أسبابي الشحنات العاطفية التي تؤدى بنا بشكل 
غير واعي لإظهار التجارب التي تضعفنا يدن و ا فإن الممارس الطبي 
ليس هو الشخص المناسب الدي ينيعي أن نتوحه اليه ويرجحع ذلك لأن تدريب 
الممارسدين الطبيدن يحتهم على البحث عن التفسيرات اليدنية لكل الحالات المرضية 
حيتث تنحصر خبراتهم 2 علاج الآثار وليس ) الاسياب .ولا يستطيع عند كبير من 
أفراد المجتمع الطبي التقليدي أن يضهم أسياب الإدمان والأمراض المزمنة فهم 
يركزون على محاولة احتواء الإدمان والأمراض ) المزمتة بالعقافير والعلاحات. 

وتخطو عملية الحضور خطوات واثقة 4 اتجاه جديد فهي توضح للجميع ممن 
يرغبون 4 الفوص ك أعماق عواطفهم انه عن طريق التزامنا المخلص برحلة 
التكامل العاطفي فإننا نكتشف أسباب الإدمان والأمراض المزمنة. وعلى نقيض 
العقاقير والمستحضرات الطبية والعمليات الجراحية غير الضرورية والتي تعد 
الطريق الأيسر فإنها ليست طريقا سهلا أو سريعا قالتكامل العاطفي يثير تحدي 
العالم الذي يعاني ۽ من عدم النمو العاطقى والتخبط الدهني والتشتت البدتي. 
قمع الك مقر ما هو أمر مثير للتحدي فإنه أفضل من الاعتماد على لقاءات 
مجموعات الدعم كما أنه أفضل من الحياة مح اضطرابات المرض البدني والدي 
يلازمه مشكلات الأعراض الجانبية للعقاقير: فتزودنا عملية الحضور بما يمكنتا 
من يتجاوز تلك المشكلات المقلقة. 


وك التحليل النهائي وبغض النظر عن الشكل الذي قد يتخذه فإن الإدمان هو 
بتلا رفن كما أن الايتلاء المرمن هو إذمان ولكن فازال الجخ يمكرطن أن اساب 
الإدمان ترجع إلى الفقر والخمول ونقص التعليم وضعف الشخصية وضغوط بائعي 
المخدرات. وتلك ”الأسباب” المزعومة للإدمان ما هى سوى آثار له ولذلك لا يمكنها 
أن تة سانا هت الادسا هه عن التعامل الفا طق وها تدك ذلك سيوف 
متمكن من التحرر منه. 1 

وبناء على مدى حدة الحالة التي نعاني منها فقد نحتاج إلى القيام بعملية الحضور 
هدة مرات لكي نتمكن من تكامل الأسباب ك الجائب العاطفي وقد يستفرق التوضل 
لهذا التكامل عمرنا كله ولذلك ليس علينا الاستغراق 4 التفكير # طول الفترة التي 
سوف تستغرقها تلك العملية. 1 


e me TAT. ع ع‎ 


8 | عملية الحضور Maktbah.Net‏ 


ليس أمامنا سوى خيارين لا ثالث لهما وهما إما أن نشرع بے رحلة ب2 داخلنا 
على طريق الإدراك ونتحمل مسئولية تجارينا أو أن سرع 2 ج رحلة للخارج عبر 
طريق الإدراك سے سلوك مستمر غير قعال يحاول التعويضص عن الحالة العاطفية مح 
اللاعتماد على الآخرين وزيادة المواد التي ندمتها. 

وعند شروعنا ے رحلة 4 عملية الحضور لأول مرة فإنها سوف ترشدنا لفن 
الاستجابة للشحنات العاطفية فنصبح بمثابة مجموعة الدعم لأنفسنا. كما تساعدنا 
المرة الأولى على بداية التكامل لحالة الشحنات العاطفية الكلية لدينا ولذلك من 
المستحب عند بداية تلك العملية للمرة الثانية أن نستخدم قوة إرادتنا وفطرتنا بأن 
نيدأ 3 ء تخليص , أتفسنا من سلوكيات وطقوس سلوكنا الإدماني فعلينا أن ننجي 
جانا بشكل جدو يجن ومد ھا نوه بهد ن حلول. 

وينتج عن الحد من آو إيقاف سلوك المعالجة الذاتية الذي نقوم به أن الشحنات 
العاطفية التي ترتبط بهذا السلوك تظهر بشكل تلقائي 4 الوعي ثم نقوم بشكل 

واع باستخدام تلك المشكلات التي تشعر بها من خلال التنقس واستخدام 1 دواتٌ 


الشمورية وال رى القدمة ا خلال هذا الكتاب وعندما نصبح على وعي يهذه العلامات 
العاطفية قافا نئمي القدرة ة على التواجد مع هذه الأصدا ء الشعورية المقلقة. 


وعندما نقوم بعملية الحضور للمرة الثانية سوف تصيح لديئا الخيرات التي 
حصلا عليها من القيام يها قل لهو كد وای وه عن داز ان 
وعلينا أن نتوقع ذلك فإننا لا نكتسب القدرة على الاستجابة لاضطراياتتا ہك الحال 
عبر هرار رات عقلية وتكنها تنمو تدريجيا من خلال التطبيق المستمر ولذلك لا يهم 
أن نتداعى أ و نسقّط ولكن ما يهم هو قدرتنا على الوقوف مرة أخرى والاستمرار. 
وبعد القيام بالعملية تلمرة الثانيّة نة علينا أن نحصل على فترة راحة لمدة ثلاثة أسابيع 
ثم نعاود العملية مرة أخرى. 

وكلما تكررت مرات قيامنا بتلك العملية فإننا نقوي أنفسنا لكي نتمكن من الإبحار 
للداخل بشكل أكثر عمقاً فأول مرة 2 هذه العملية غالبا ما تكون ب الأساس عبارة 
عن خبرة 5 تلزيادة الادراك البدني و2 المرة الثائية فإننا تشهد المزيد مس الصفاء 
الذهني أما ے المرة الثالثة فإننا نتمكن من توسيع فدرتنا على التكامل العاطفي. 


وعندما نبدأ تلك الرحلة فإننا ندرك أن أحداث الماضي E‏ 
. قد أدت بنا إلى إدراك اللحظة الحالية فندرك أن إحساسنا بالذئب والخز: 
والندم السنو لسنوات التي قضيناها بي المعالجة الذاتية يقوم على سوء التفسير فالسلولة 
الإدم' اني والأمراض الحادة لا تعكس من نحن ولكنها تجارب دمر بها فبمجرد أن 
نتلقى الرؤى التي تقدمها لنا تلك التجارب فإننا أيضا نحصل على القدرة على 
التغلب عليها والتحرك تجاه تجارب أخرى جديدة. 


Maktbah.Net‏ الاتساق مع عملية الحضور | و7 


3 من جواتب رحلنا وخاصة الجوائب الشافة. قماضينا يكشف عن تفسه كنقاط 


العواقب بدلا من النتائج 


غالباً نحن لا نقول ما نعنيه أو نعني ما نقوله طعلى سبيل المثال عندما يتحدث 
العديد منا عن الثراء فإننا نعني المال وعندما نتحدث عن الصحة فإنتا نعنى المظهر 
الجيد وعندما نتحدث عن الفرحة فإننا نعنى السعادة. 


وهناك فارق شاسع بين تجربة الثراء والصحة والفرحة وبين المال والمظهر الجيد 
والسعادة. فالأشياء السابقة هي أشياء شاملة أما الأشياء اللاحقة فهي أشياء 

فالثراء هي أن نكون ممتنين لكل التجارب البدنية والعقلية والعاطفية والتي 
تنساب تجاهنا وبعيدا عنا وتنبع الثراء من إدراك أننا نحصل داثما على ما نطلبه 
بالضبط لتكامل ونمو تجارينا . 


وتنبع الصحة عندما نتواجد ك كل جانب من جوانب تجاربنا البدنية والعقلية 
والماطفية بالاستجابة الواعية لأسبابها فالصحة تتبع من خلال المسئولية. 


والفرحة هي الحالة التي تنشأ عندما نتيح لأنفسنا تجربة كل ما يتكشف لتا دون 
إصدار الأحكام فهي تنبع عندما نتواجد دون شروط. 


وعلى التقيض فإن المال لا يمثل سوى جانب ضثيل من طافتنا وعندما لا يعنينا 
سوى المظهر فإنه يقتصر على الطبقة الخارجية أما السعادة فإنها تتطلب أن 


دد ل i vu.‏ 
يحدث هدا او ذاك أو لا يحدث. 


ولا تهتم عملية الحضور بمدى قدرتنا على تجميع المال أو قدرتنا على الظهور 
بمظهر ممتاز أو الوصول للسعادة ولكنها وسيلة لإعداد حديقة تجارينا لزراعة 
ورعاية وإخراج ثمار إدراك اللحظة الحالية وهو إدراك لماهية الثراء والصحة 
والفرحة الحقيقية. 

وبسبب رغباتنا المستمرة فإننا قد ندخل تلك الرحلة بأهداف محددة وحصرية 
وهذا أمر طبيعي ومع ذلك فإن هذه العملية لا تتعلق بإشباع رغباتنا المحددة ولكنها 
تتعلق بتوسيع إدراكنا حتى نتمكن من الاستقبال الواعي لما نطلبه لكي نتمكن من 
بداية التكامل العاطفى. وهى تتعلق بالتوصل إلى إدراك أنه إذا كان هناك شىء ما 


0 | عملية الحضور Maktbah.Net‏ 


يحدث لنا فإنه هو الشيء المطلوب كما أنها تتعلق آيضاً باعتناق حقيقة أن تجارينا 
الث تكشق كما ھی ثماما ھی تارب صالحة دات 


وقد لا يبدو أننا نرغب فيما يتكشف لنا حالياً 2 تجارينا ولكن .حقيقة أن هناك 

شيء ما يتكشف تؤكد أنه بالفعل أمر مطلوب وے سياق هذا الكتاب فإننا تعرف 
”المتطليات” بآتها تحدث بغض النظر عما نعتقد أننا نرغب فيه وبمجرد أن ندرک 
ذلك فإن علينا أن نختار إما أن نستجيب أو نبدي رد الفعل. 


وعتدما نتحرك خلال عملية الحضور فمن الطبيعي أن نتوفع "النتائج” ققد 
نشأنا عالم يرى أن كل جانب من جواتب التجربة هو وسيلة لغاية حيث تخضع 
كل عواقب الآنشطة التي تقوم بها لشكل من أشكال القياس. ولذلك فإننا لا نعرف 
كيف نتصرف دون شروط ولذلك أيضا فإننا نراقب تقدمنا بشكل طبيعي ونقوم 
بقياس نجاحنا خلال هذه العملية بانتظار إشباع رغباتنا من خلال ظروفنا حتى 
وإن طلب منا الا تفعل ذلك. 


عليتا آلآ نتشغل كغيرا بالنتائج لأننا + 3 الأسامس ں لا نعرف أين نبحث عنها أو ما 
الذي ينبغي أن ننظر إليه لكي ذرى العواقب الحعيقية لعملية الحضور ولذلك فإننا 
لا محالة سوف نقوم بتفقد الجوانب غير الصحيحة ے خبراتنا بحا عن إشارات 
تدلنا على التقدم الذي نحرزه. 

وے هذه العملية ليست هناك معايير موحدة تقياس مدى النجاح الذي نحققه 
سوى التغيرات غير المتوقعة وغير المتعمدة .2 خبراتناء فما نتطلبه دائما ما يأتى 
إلينا كأمر غير متوقع وغير متعمد: فتؤدي التوقعات الوهمية والتي تتعلق بإشباع 
رغباتنا إلى إضعاف جهودنا وترسيخ شكوكنا. 

واقع الأمر هو أن ما نعانيه من الشحنات العاطفية غير المتكاملة هو ما يدعونا 
للبحت عن النتائج . والمحكات التي نستخدمها لتحديد مدى نجاحنا . فمهما اعتقدنا 
أننا تختلف عن الآخرين فإننا 4 الواقع نبحث عن نفس الشيء طالما أثنا جميعاً 
نعاني من الشحنات العاطفية غير المتكاملة. قنحن جميعا نرغب ج أن نشغل الفجوة 
الكبيرة التي نشعر بها بك قلوبنا ولهذا فهو من الطبيعي أن نحاول قياس مدى 
تقدمنا بمشدار التحسن الذي نشعر به ولكن علينا أن تتذكر أن هذه العملية لا تتعلق 
بمدى شعورنا بالتحسن ولكنها تتعلق بتحسن طريقة الشعور ذاتها والتي يستتيعها 
الشمور بالعواطف التي طالما قمنا بكبتها. 

ولا تهتم عملية الحضور بإشباع الرغبات التى تنيع من الشحنات العاطفية غير 
المتكاملة فتلك الرغبات لا يمكن إشياعها مطلقا؛ فلن نتوصل إلى حل للشحنات 
العاطفية غير المتكاملة إذا كنا نحاول تهدئتها. فهذه العواطف سوف تستمر طانا 
استمرت محاولات تفذيتها . 
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كما أن عملية الحضور لا تتعلق يإشباع الرغيات عن طريق تغذية تلك الر غبات 
ولكنها تتعلق بإيجاد الحلول للنهم الداخلي اللانهائي من خلال تكامل أسبابه. 


ويعد أن أوضحنا ذلك فإن إدراك أن ”هناك شيء ما يحدث" ' كماقية لهند العملية 


أمر ضروري فعن طريق اتباع التعليمات التي نتلقاها عبر رحلتنا فإننا نتلقى تأكيدات 
تحرببيه ة مستمرة أن هناك شيء ما يحدث بالقعل. 


ويأتي هذا التأكيد من منطلق أن هذه العملية عملية سببية ولذلك فإنها تؤثر على 
خبراتنا ومع ذلك فإن العاقبة الأولى لهذه الرحلة ليست بك أن نشعر ا وأن 
الأمور ستكون أيسر بالنسية لنا. ومهما اعتقدنا أننا مستعدين من الناحية البدنية. 
ومهما اعتقدنا أن لدينا مرونة ذهنية: ومهما اعتقدنا أتنا نتمتع بالنضج العاطفي 
فعندما يظهر الإدراك بالأسباب العاطفية فإننا سوف نشعر به. 


وهنا الشعور شو الذي نهرب صله من خلال سلوكيات الإدمان والسيطرة والتخدير 
فمواجهة الأشياء التي نهرب منها لا يمكن أن تكون أمراً محببا بالنسبة لنا؛ فالشعور 
بهذه الحالات العاطفية ليس هو ما نرغب فيه بالرغم من أن ذلك هو الأمر المطلوب 
بالنسبة لنا. 


ومنذ أن تخطينا مرحلة الطفولة اتخذنا من قدرتنا على كبح جماح تطلعاتنا العاطفية 
مقياسا لإنجازاتنا فعندما لا نتمكن من كبح جماح هذا النهم الداخلي المضطرب فإننا 
نفترض أننا لا ننجز أي شيء. 
بے الماضيء قد نكون حاولنا إيقاف هذا النهم الداخلي عن طريق تعديل حالتنا 
البدنية من خلال الصيام وممارسة التمرينات الرياضية أو عن طريق العقاقير 
الطبية أو إدمان المعالجة الذاتية وقد ذكون حاولنا إيقاف تطلعاتنا من خلال الإفراط 
4 الطعام أو الجنس أو العمل أو الأنشطة الخيرية. وقد نكون حاولنا التأثير على 
حالتنا الذهنية المضطربة من خلال أساليب التحكم يك العقل والتنويم المغناطيسي 
والتفكير الإيجابى وقد يكون لدينا عدد هائتل من كتب المساعدة الذاتية وقمنا 
بالالتحاق باللصحات وقمنا بحضور ورش العمل وشاركنا لساعات أو حتى راد 
4 العلاج اللفظي أو أشكال العلاج الأخرى. ومع ذلك فإن كل هذه التو 
الخارجية لم تجلب لنا أي ”نتائج“ دائمة على الإطلاق فتأثيرها لا يعدو أن 0 
مجرد مظهر زائف حي تيدو فقط آنها تساعدنا عن طريق إخفاء إدراكنا بالأسباب 


بشكل مؤقت ا مثلها مثل السير على الماء ‏ مجهد ولا يؤدي إلى شيء 
- قهي غير فادرة على د عقي ار 


وقد Sa‏ التعاىے لفترة طويلة من خلال بذل الجهد اوو ديك 
عندما نتعثر دإننا ندرك هشاشة هذه الحالة العاطفية. “فالمدمن المتعابك” يظل 
:3 مخاطرة اا ع الإدمان کے اکرو کو اما بن اوی يده 
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الإدمان وذلك لأن مسألة التعلك هي ي عبارة عن الخضوع للسلام الزائف الذي يوفره 
اليأس التام. 


SAGO‏ لن يدون هناك تحول سببى. 


فيركز التماے على الاتار + بينما يركز الاكتشاف على الأسباب 4 فنحن لا نستطيع 
التأثير على الأسباب عن طريق التلاعب بالآتار قلا ينجم عن التركيز على التعالة 
سوى خداع الذات باليأس التام . أما عملية الحضور فإنها تبحث عن الأسباب وذلك 
لأنها تعرف أنه عند التأثير على الأسباب فإن التأثير يحدث من تلقاء نفسه ويصبح 
التحول داثما. 


ولهذا فعملية الحضور لا تهتم بالنتائج ولكنها تهتم بالعواقب. 
ولأنه لا يمكننا ضمان النتائج فإن عملية الحضور تهتم بما نطمح إليه من 
مخرجات ولیس ما يحدث ے الواقع. ٠‏ قالنتائج متدر رجة ولذلك فإنها تتضمن ۽ البيحث 


عن الاعتراف والقبول ويتم فياسها عن طريق التوقف المؤقت عن النهم الداخلى 
ولیس إيجاد حل له۔ 


وعلى النقيض». فإن العواقب أتر ولذلك لا يمكن تفاديها ؛ قالعواقب تتكشف كاستجابة 
اجر وای سبي لعملية الحضور شتا إن كل شي ب لك العماية يس الذلك 
تدعونا عملية الحضو ر أن نتخلى عن عقليتنا التي تتوجه للنتائج ونتبنى عقلية تتوجه 
إلى العواشي» 

ولن تكون عوافب الدخول 4 الجانب العاطفي لدينا وتكامل الشحتات العاطفية 
من خلال التتئفس المتصل وتحفيز الصفاء الذهني واثارة الإدر راك الشعوري هي ما 


نتوفعه ے البداية, ولكن على النقيض سوف تكون عواقب غير متوقعة! فتجرية 
الإدراك النشط للشحنات العاطفية لن تكون نجرية مرغوية بالنسية لت لأننا لن 


تشعر بشعور حيد بے البداية وت لأنها تو نوت ص على تجاربنا بطرق وافعية للقاية 
وعليك فقط أن تفكر ے وقع كلمة ”تأثير شديد“ عليك. 


قالسيب الرئيسي الذي يحول بيئنا وبان تجرية الصفات الاهتزازية للفرحة 
والثراء والصحة ب2 الوقت الحالي هي الشحنات العاطفية غير المتكاملة. 


فالشحنات العاطفية هي عبارة عن عوائق 2 الجانب العاطفى والتى تسيب 
المقاومة ولأننا لا نعرف كيف نحقق لها التكامل فإننا نستمر ك المقاومة بقمع إدراكنا 
لها . وتتجمع المقاومة المرة تلو المرة وتتضح على هيئة حرارة وتنبع تلك الحرارة داخل 
الجادب الشعوري 4 تجارينا حك طبور اضطرابات بدنية وعقلية وعاطفية؛ ولكي 


نعوض هدا الاضطراب فإنتا “تحاول أن نكون سعداء“ وأن نبدو للآخرين ¿ أن “كل 


83 | الاتساق مع عمليةالحضور‎ Maktbah.Net 


شیء على ما یرام “ وأن نكسب الال الكالك لكي “نشعر بشعور جيد عن أنفسنا" 
0 ويعني ذلك كله أن نكون بأفضل حال على قدر ما يسمح به المأزق الذي نعيش فيه. 


وطالما بقّيت الشحنات العاطفية مسيطرة على قدرتنا على الشعور والتفكير 
والحديث والفعل فإن الحياة سوف تكون بالنسبة لنا عمل شاق مستمر لكي نتمكن 

من إشباع النهم الداخلى لدينا الذي لا يآخد كفايته أيدا. وے ظل تلك الظروف لا 
يمكننا تحقيق الفرحة أو الثراء أو الصحة الحقيقية. 


وعلى نقيض البحث اللاتهاتي عر ن السعادة والمال والمظهر الممتاز فإن الفرحة 
والثراء والصحة الحقيقية ليست E‏ إلى غاية؛: فإننا لا ندركها سوي عندما 
نحيا ‏ سلام مع اللحظة ‏ عندما ننظر إلى اللحظة على أنها لحظة حقيقية. فتعد 
الفرحة والثراء والصحة بمتابة منتجات ثانوية مباشرة لإدراك اللحظة الحالية 
ومثلها مثل الحضور فإنها توجد بداخلنا بالفعل ويرجع عدم إدراكنا لوجودها إلى 
أن انتباهنا موجه لشيء آخر. 


وقد يكون من بين أسباب ! إقدامنا علن مجر مكل عفاي السصيود هو اننا تآأمل 
أن .تجد خلا سخزيا سريغا يجعل كل شيء ”على ما يرام“ عن طريق إزالة كل 
الصعوبات التي تواجهنا حاليا ونحن نتوقع ذلك لآننا نحيا ب4 مجتمع يتطلب الإشباع 
القوري كما أننا قد عانينا من الاضطراب العاطفي لفترة طويلة ونعيش # يآس تام 
بشكل أو بآخر. 


”فينتر اليأس بذور الوعى بالغايات.“ 


ولحسن الحظ. وكما يكشف ماضينا: ليس هناك طريق سريع وسهل بے ظروفا 
الحالية يمكن أن يكون له تأثير أصلي ومن ثم دائم على جودة تجاربنا: فهناك العديد 
من طرق الهروب ولكننا لا نتوصل للسلام 4 أي منها فكلها طرق مسدودة. 

وتلك هي الحقيقة التي تثير التحدي بشأن الجانب العاطفي غير المتكامل لدينا 
فليس هناك طريق يمكننا اتفاذة يدود من حوله. فالطريق للخروج هو طريق يمر 
عبره والطريق الذي يمر عبره هو طريق بے داخله. 

ويجنينا تفهم الطبيعة الأصلية لهذا البحث الدخول ب4 المعضلات التي لا طائل من 
ورائها والتوقعات الزائفة والتراجع بسبب الاضطرابات البدنية والعقلية والعاطفية 
غير المتوقعة. 

وينجم عن أن تنمو ونصيح مواطتين ”طبيعيين" # مجتمعاتنا أن تثور عاصفة 2 
داخاتا ودلك لذن الحالة الطبيعية هي حالة من الاس ى التام نعيش فيها كعافبة لإنكار 
وجودنا الأضلى. . وبقدر ما قد دتمنى أن ننكر و جود تلك العاصقة الداخلية المخدرة 
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التي نسيطر عليها فإننا لا نستطيع إخفائها: فهي عاصفة الازدواجية وهي حرب 
بين الأصالة والزيف وهي الفارق الإدراكي بين الحضور والتظاهر. فهي وادي واسع 
من الخوف والقضب والاسى يقع بين الشخص البالغ والطفل ك داخله: وإذا دقة: 
النظر ي كوكبنا سوف نجد أسباب تلك الحالة المشحونة ب4 كل مكان. 


وعندما نسعى إلى تحقيق السلام الأصلي فإن علينا أن نقتحم تلك العاصفة بوعي 
ولذلك فإننا نحتاج إلى قوة الدفع الداخلية, فلسنا ‏ حاجة لتبني موضوعات العالم 
لأن الوسيلة التي سوف تمكننا من التأثير على أسياب كل الاضطرابات التى تعترينا 
تكمن بداخلنا. . ١‏ 

وتدعونا عملية الحضور إلى افتحام العاصفة الداخلية لديتا مثل الشخص الذي 
يقفز من آعلى أحد الكباري. فالحضور هو المرشد الذي يقود شجاعتنا وتهورنا 
حيث يرشدنا إلى مصدر العاصفة الداخلية وييسر لنا عملية تكاملها. ويمكنتا 
الدخول بے تلك العاصفة بوعي إلى أن ننضج بشكل لم نتخيله من قبل. فتزيل رياح 
تلك العاصفة ضباب "الحياة ب2 الوقت“ من تجاربنا بينما تنقي أمطارها المنهمرة 
الأوهام التي لدينا. ْ 


ولا تأتى هذه العاصفة العاطفية الداخلية من قبيل الصدفة ولكنها تمثل دعوة 
للدخول ومانع له ب نفس الوقت. فهي بمثابة المدخل الذي يمنع هؤلاء الذين ليس 
لديهم الاستعداد للدخول بعد وتقنع هؤلاء الذين مازالوا يطلبون الراحة بالبقاء ب 
حالة حلم بالوقت. فالدخول 2 عاصفة العواطف الداخلية بوعي هو طقس من 
طقوس المرور وهو الممر الصحيح للتأثير على الأسباب ومن خلاله ندخل ‏ المجال 
الاهتزازي. 

فلا تعد عملية الحضور عملية خارجية ك الأساس ولكنها عملية استكشاف 
داخلي حتى وإن لم نفهم بعد بشكل كامل مغزى ذلك ولكن من خلال التجربة سوف 
يتضح لنا المقصود بعبارة ”رحلة داخلية“, طرحلة داخلية تعني أن العالم الخارجى 
لن يكون قادرا على التلاعب بأي شيء فيها فنحن ندع العالم وشأنه. فلا تقوم 
بتنظيف المرآة لإزالة العيوب 2 الوجه المنعكس فيها ولكننا نستخدم المرآة ‏ تجارينا 
2 العالم . كاداة لكي نرى عيوينا ومن ثم نقوم بإجراء كل التعديلات 4 داخلنا من 
خلال الإدراك الحسي. 


وعن طريق التأثير المتعمد على أسباب الشحتات العاطفية فإننا نخوض ے الوقت 
ذاته تجارب بدنية وعقلية وعاطفية تعكس ما نركز عليه 4 الداخل ولذلك عندما 
نتحرك 4 عملية الحضور من المفيد أن نذكر أنفسنا دائما أن تجريتنا ‏ العالم هي 
أثر ليس إلا ومن الضروري أن نتذكر ذلك حتى لا ننصرف إلى معضلة تنظيف المرآة. 
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وبالنسبة للكثيرين منا ينتج عن قيامنا بالتأثير الواعي 2 أسننات الشحنات 
العأطفية أن نبدآ 2 الشعور بالأخطران وعندما نيدآ لك رحلة عملية الحضور 
قد يبدو لنا أن تجريتةا الكلية تنتقل إلى وضع أسوأ وقد يبدو أننا نتجاهل رغباتنا 
قجس ب ولكتنا آنا د تضجهمها . 


إلا أن هذا ليس أمرأ حقيقياً ولكنه أمر فعال؛ » قهذا التحول الظاهري إلى " ون 
غير حقيقي ولكنه أمر مطلوب فهو انعكاس لتجارب الطفولة غير التكاملة والني 
تظهر الآن أمامنا 2 العالم وندركها من خلال عيونا كبالغين والسبب بے أنها تظهر 
الما هو آنه ليون لدينا القدرة بعد على أن ندركها داخلياً: 


ويسبب إدماننا لاعتقاد أن الأثر هو السبب وتصرفنا بناءً على ذلك كما لو أن 
العالم هو السبب بك عدم شعورنا بالسلام الداخلي . قإننا عرضة لإيداء رد الفعل 
لهذا التغيير 4 ظروهنا. ولهذا السبب عندما يبدو لنا أن تجاربنا تتدهور ويزداد 
إحساسنا بالاضطراب والفرية علينا آن نذكر أنفسنا أن ذلك يحدث لأنناء عندما 
شرعنا 4 عملية الحضور. نركز انتياهنا بشكل عمدي على العوائق العاطفية لدينا 
وعلينا أن نذكر أنفسنا أيضا أن الاضطرابات التي ذمر بها مفيدة بالنسبة لنا. 


. وعلى نقيض الشعور بحالة جيدة وأن كل شيء قد أصبح أيسر فإن هذه التحولات 
غير المتوقعة هي علامات أصلية للتقدم الداخلي فقد لا تكون تلك النتاتج, هي 
النتاكج التى نسعى إليها ولكتها العوافب المطلوية بالنسية لنا. وعلينا أبضا أن 
نيقي بك ت أذهائنا أن حانب الطفل غير اللتكابل اا يرغب ل السعادة ويسعى 
للمظهر الجيد ويرغب 2 جني الكثير من المال لكي يشتر ي الآشياء التي تساعده 
على الشدور بجالة جيدة ويشمر هذا الجانب بالتهديد من التجولات المتابيكة د 
ظروفنا الخارجية فيشعر كما لو أنها "نهاية العالم . 


ول او ار اها ها نهاية العالم: فهي نهاية عالم التظاهر الذي يزول 
بصحوة الحضور . وعندما نخوض تلك التحولات علينا أن نتحلى بالصبر ونظهر 
التعاطف مع أنفسنا ولهذا علينا أن نثق 2 العملية ولهذا أيضا تخبرنا العملية "أن 
الطريق للخارج هو طريق يمر عبره” ولهذا أيضا من المستحب أن شوم باستكمال 
العملية يفض النظر عن أي شيء يحدث. فالأفضل بالنسبة لنا ألا نبدأ 4 تلك 
الرحلة على الإطلاق من الهروب منها بمجرد أن نبداً ‏ تركيز انتباهنا على العوائق 
العاطفية التى لدينا فعندما نختار التوقف عن تلك التجرية ے الأسبوع الخامس أو 
السادس أو السابع أو الثامن فإننا بذلك نهرب من إدراك عواطفنا غير المتكاملة. 

وعلينا أن نعرف آن التحولات الخارجية المفاجئة لتجارينا البدنية والعقلية 
والعاطفية سوف تمر وعلينا أن نتذكر أنه عندما نقوم بتكامل الأسباب ينعكس ذلك 
كتحولات مفيدة 2 ظروفنا . ولجرد أن شهعورنا بالاضطراب يتزايد لا يعني أننا دقوم 
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بالعملية بشكل خاطنٌ؛ فالعكس هو الصحيح. فعندما نكافح بدنياً وعقلياً وعاطفياً 
خلال تلك العملية فذلك لأنها تو تؤثر فينا بطريقة مفيدة. وهذا يناقض ما تعلمنا أن 
ننظر إليه على أنه إنجاز وعلى نقيض مقياس النجاح الذي يقدمه لنا العالم. 


وئن نصل إلى معرفة أننا مسئولين عن جودة تجاربنا سوى من خلال أن نراقب 
بأنفسنا تحركنا إلى داخل وعبر وخارج التجارب المضطرية التي نمر بهاء فعن طريق 
تحقيق ذلك ندرك أن رعاية نضجنا العاطفي هو من أهم مسثولياتناء ومن خلال 
تلك الرحلة نستطيع أن نفهم أننا عثدما نمر بتجرية شحنات عاطفية 2 عالمنا فانها 
لا تعدو أن تكون انعكاسا لحالتنا الداخلية. وعن طريق العمل ج تلك التجربة فإننا 
نشهد بأنفسنا قدرة الحضور على إظهار ما نتطلبه بالضبط لتيسير التكامل: ويذلك 
تستخدم عملية الحضور تجارينا الشخصية كوسيلة للتحقق من الصحة فتجاربنا 


59 التي تقدمها لنا عملية الحضور هي أن نتعلم من خلال التجرية المباشرة 
ألا نخاف أو نقام وم شعور الاضطراب الذي وك بجع 1 مخالة ںا عواطتنا 
وألا يكون رد طعلنا لهذه المعالحة أن نتصرف كما لو آتها نهاية العالم“ ولكن بدلا من 
ذلك فإنها تدعونا لاعتناق هذا الاضطراب الناجم عن معالجة اأ لعواطف كمؤشر لأن 
لدينا القد, رة على التأثير على أسباب هذا الاضطراب. . فالدعوة هي أن نقوم بإرادتنا 
ياعتلاء التنين الكامن دااخلنا وأن دكتشف من خلال التجربة الشخصية أن التنين 
الكامن داخلنا سوف يصيح مستأنساً عندما نختار أن نقوم باعتلاته. 


ويجب علينا أن ننظر بعين الريية إلى أي بخص ں يزعم أنه يمكننا أن نحقق 

التعديالات الأصلية الدائمة لتجارينا دون مواجهة ما ينظر اليه الجانب العقلي على 

آنه اضطرابات: : فرغيتنا ج الاندماج الواعي مع الاضطرابات المطيوعة داخلنا هي 

الكيمياء التي تشكل وقود تحولاتنا. ولا يعني ذلك أنه علينا أن نشعر بالمعاناة يلا 

ضرورة ولكنه يعني أننا عندما نحاول تنشيط الحركة الأصلية ے جودة تجارينا فإنه 

علينا مواجهة كل ما يتكشف بداخلنا ؛ قعندما نشعر بالاضطراب 2# داخلنا فإن 
تحقيق الأصالة يتطلب مواجهة هذا الاضطراب وئيس الابتعاد عنه. 


عملية الحضور هي ميدان المعركة لمحاربى العواطف. قهى القرصة لأن نتقدم 
للأمام طواعية وستل السيف الد ى يحررنا من العقلية التي تقوم على الوقت؛ فهدهہ 
العملية لا تتعلق ”بالسهولة“ أو ”الحالة الجيدة“ كما أنها لا تتعلق بالسعادة والمظهر 

والمال: ولكنها تتعلق بأآن نتمتع بالأصالة والنضج العاطضي واستعادة ال اف 
واختضان الحيأة بحميمية بكلتا يدينا والقدرة على بعث أشنا من حالة "كوت 
العاطفي“ ولسوف يجد الجانب العقلي آلاف المبررات للتوقف عن تلك العملية 
وخاصة خلال الأسابيع الخامس والسادس والسابع والثامن. 
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وعليتا أن نتذكر أن . هناك جانب من جوانب تجارينا لا يسعي للتغيير وهو الجائب 
العقلي وخاصة عند ما يحتقد أنه مسيطر على كل شيء؛ فالجانب العقلي هو الصوت 
اباك ومن كنا قاتلا “ما تعرفه خير مما لا تعرفه“ وييعدنا عن ؛ التغيير الأصلي. 
وبالرغم من أنه يشجعنا 4 البداية عندما نطلب التفيير فإنه يخادعناء فهو يتظاهر 
أنه إلى جائينا حتى لا ندرك الحيلة التي يقوم بها : وهو يتظاهر بذتلك لأن الجائب 
العقلي لا يبفضل الأشياء المألوفة فحسب ولكنه مدمن لها أيضا ولذلك نجد انه من 
الصعوية ة يمكان التخلص من العادات. 

فالجانب العقلي لا يوافق على التغيير بأي شكل من الأشكال بالرغم من أنه يبدو 
أنه يشجعتا عليه ويساعدنا بافتراح التوجهات التي يمكننا اتخاذها لتتغيير حودة 
ظروقتنا الجالية: ولكن يمحرد أن نحاول تطبيق أي من تلك المقترحات بثبات يتغير 
أسلوب الجانب العقلى. . فبمجرد أن تصبح تجاريناٍ غير مالوفة يبدأ الجانب العقلى 
چ وای العكايات مستخدما كلمات متل سء و “خطأ*” و “خطیر“ و “مؤذي“ 
و “شرير” و“غير مريح“ وتؤدي هذه الكلمات إلى أن نشعر بالخوف ثم يؤدي بنا 
الخوف إلى التشكك 2 الاتجاه الجديد الذي نتحرك فيه ثم يشجعنا الجانب العقلي 
على التقهر والعودة ا تألفه وبهذا نستعيد إحساسنا بالراحة حتى وإن كان سي 
ذلك العودة للعادات التي قد تتسبب بك قتلنا فهو يزعم دائما أن ما نعرفه خير 
ممالا نعرفه“ ' وكلما كان الجانب العقلي مسيطرا على تجارينا فسوق تكون تجارب 
غير ناجحة. 


وعندما تستخدم الحائب العقلي كوسيلة لقياس عواقب محاولاتا لإحداث التغيير 
الأصلي ے جودة تجارہنا فإننا ندخل ے مأزق جديد: 


ولدينا الفرصة لأن نتغير 
ونعتئق تلك الفرصة 
ونبدأ ‏ الشعور بشكل مختلف 
ثم يخبرنا الجانب العقلي أن هذا الشعور الغريب شعور “خاطئ”" 
وبالتالي نفسر هذا الشعور الغريب من الناحية العقلية: 
والذي هو بك الواقع ما يطفو على السطح من سمات عواطفناء 


على آنه ` أشعور داخلي” أو أو ”علامة خط“ 
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تخيرنا أننا سير 2 الاتجاه الخطاً 

وعندما ننصت لتلك الحكايات فإننا ننقلب ضد ما يتغير 

4 تجاربنا ونمود للمناطق المألوفة الآمنة. 

ونشعر بالمزيد من الإحباط وخيبة الأمل 

ويقوى الجاتب العقلي وتصاب باليأس 

ولذلك من المستحب أن نلتزم باستكمال عملية الحضور يغض النظر عن أي شيء. 
فلا تم بجني الثمار سوى عند الانتهاء من العملية وليس 4# أتناتها فعليك إنهاء 
العملية بفض النظر عن التجارب التي تظهر أمامك. 

ملحوظة: تعد كل التجارب التى تعرض لنا أثناء قيامنا بعملية الحضور سواء 
تمكن الجانب العقلي من فهمها آم لم يتمكن من ذلك؛ تجارب صالحة. وعلينا أن 
نستكمل الرحلة بغض النظر عما يخبرنا به الجانب العقلي وذلك لأننا ند, رك أنه من 
المستبعد أن يضوم هذا الجانب باعتناق التغيرات المطلوية عندما تواحه الاضطرابات 
العاطفية لا وعدم اال العملية يزيد من قوة الجائب العقلي وسيطرته . ظلم 


يطلق عليه ”الجانب العقلي“ دون سبب: فعندما نتحرك ے العملية علينا الإصفاء 
لقلوبنا وليس للجانب المفكر 4 العقل. 
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من المفيد الاستعداد الجيد قبل الشروع كك أي رحلة. فالاستعداد يؤثر على الجودة 
الكلية لتجارينا ويضمن التطبيق الناجح للمتطلبات الإجرائية. ويطلعنا الجزء الثاني على 
متطلبات تلك الرحلة من خلال العرض المفصل لأقسام العملية الثلاث والتى تتضمن 
تمرين التنفس والاستجابات الواعية والأدوات الإدراكية التى يتضمنها الكتاب. 
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ثالوت عملية الحضور 
1. تمرين التنفس 


للوصول إلى !دراك الحضور وتجميع إدراك اللحظة الحالية. 

وعلينا الالتزام بتمرين التنفس الذي سنتعلمه خلال الأسبوع الأول من العملية 
مرتين يوميا لمدة 15 دفيقة على الأقل وذلك لأننا لن نتوصل إلى فوته التكاملية 
سوى من خلال الثبات والاستمرارية والتي لها أهمية هائلة؛ فيؤدي عدم المواظية 
على تمارين التنفس الى صعوبات لا ضرورة لها وعن طريق الالتزام بالثبات 
والاستمرارية فإننا نشعر بسمو لا يمكننا إنكاره ونشعر كما لو أننا ”محمولين؟. 
ويؤدي عدم الالتزام بالتمرين إلى شعورنا بضرورة بذل مجهود إضاك لكي نتمكن 
من حمل أنفسنا. ويؤدي أيضا إلى اللجوء إلى المعضلات والاضطراب حتى نشعر 
أن هناك شىء ما يحدت" . 


و تنک ف لنا عمليتان أساسنيثان علد ما تقوم بالتئفس المتصل الواعى وهما: 


(1) العملية الأولى هي تجميع إدراك اللحظة الحالية وهي بمثابة المنتج الثانوي 
للتنقس المنتصل والدي يعنى عدم وجود فجوات غير ضروريةه بەن اتاسنا فكل 
لحظة نقضيها ب تركيز اهتمامنا وانتباهنا على التنفس دون توقف نقوم بتجميع 
إدراك اللحظة الحاليةء ونستهدف 2 جلسة التنفس عدم التوقف بين الآنفاس 
على مدار الجلسة بأكملها ويذلك فإننا نتمكن من تجميع أكير قدر ممكن من 
إدراك اللحظة الحالية. 


ويعطينا الجانب العقلي مثات الأسباب البدنية والعقلية والعاطفية لكي نتوقف 
أثناء جلسات التنقس و هى أن نتنفس دون توقف مهما حدث مما يؤدى 
بدوره إلى شحذ عزيمتنا. فليس هناك شيء 2 هذه العملية أكثر أهمية من 
الالتزام يتمرين التنفس مرتين يوميا . 


ومن المتير أن نعرف أننا نحن البشر الكاثنات الوحيدة التي تقوم بشكل مستمر 
وغير واعي بفرض فترات توقف . فترات بلا تنفس ‏ © دورة التنفس لدينا؛ 
فيمكنك مرافبة قطة أو كلب ولاحظ كيف تتنفس تلك المخلوقات باستمرار دون 
توقف وعندما تشعر بالخوف أو الانزعاج يشتد التنفس المتصل لديها وتسرع 
فيه لكي تتمكن من الحصول على المزيد من الأكسجين وإدراك اللحظة الحالية 
الحسننفا: أما نحن البشر فإننا نتوقض باستمرار خلال عملية التنفس وعندما 
ينتابنا الخوف أو الانزعاج قد نتوقف عن التنفس تماما وندخل ب4 دورة تنفس غير 
متوازنة مما يؤدي إلى فرط التنفس والأزمات التنفسية. 
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ويحدث عادة التوقف أثناء التتفس كلما دخلنا المملكة العقلية وجرضا التفكير 
هاذا كنا مندمجين تماما ہ2 التفكير هيما حدت 2 الماضي أو توقعات المستقبل 
أو إذا كنا نترك الحاضر بتركيز اتتباهنا على ما وراء ظروف الوقت الحاضر 
فإننا نتوقف أثناء التنفس. وإذا لاحظنا الآخرين الذين يستفرقون ب2 التفكير 
أو يعانون من تشتت الانتباه فلسوف نرى أنهم دائما ما يتوقفون أثناء عملية 
التنقس. 
وبمعنی آخر كلما كنا غير. حاضرين فإننا لا نتنفس تنفس متصل بوعي لأن 
التنفس المتصل الواعي لا يمكن أن يحدث سوى ‏ الحاضرء فالمخلوقات التى 
تتنفسن والتي لا ”تعيش .4 الوقت“ لا تتوقف بوهى أظاء التنفمن . تلك المخلوقات 
التي لا تنجرف ب التفكير ب الجانب العقلي. ومن أحد فوائد عملية الحضور 
أنها تجلب الاهتمام للحالة المتقطعة لآليات التنفس عندنا وبالتالي فإننا نستعيد 
التتاغم مع نمط التتفس لدينا. 


وتعد الطريقة التي نتنفس بها وخاصة خلال ممارسة تمرين التنفس: انعكاساً للطريقة 
التي نحيا بها؛ فهل نحن مترابطون وحاضرون أم هل نحن منفصلون وغائبون؟ 


٠‏ (2) العملية الثانية التي تحدث خلال التنفس المتصل الواعي هي عملية التشب 
> بالأكسجين. فيتزايد التشبع بالآكسجين خلال جلسات التنفس وذلك لأن نمط 
التنفس لدينا يصبح طبيعيا - وقيما عدا الحيتان والدرافيل والفقمة والتماسيح 
وفرس النهر والكائنات الأخرى والتي تتوقف عن التنفس يشكل عمدى أتثناء 
الغوص ب المياه. فإن الكاتنات التي تتنفس تقوم بتلك العملية بشكل متصل 
وكامل لكي نحافظ على إدراك اللحظة الحالية كما تحافظ على مستوى عال 
من الأكسجين 4 أجسادها . وبالإضافغة إلى التوقف أثناء عملية التنفس فن 
البشر عادة ما نستخدم أقل من 06 من قدرات الرئتين مما يؤدى إلى .حرماتنا 
من الأكسجين والذي يعد على المستوى البدني هو آهم شيء 2 الحياة وإذا 
أمعتا التفكير 4 ذلك فسوف ندرك أنه من مصلحتنا أن نحصل على الأكسجين 
الكاۓ لأبداننا. 


ملحوظة: من المفيد أن نتنفس بشكل كامل وعميق مع كل نفس خلال جلسة 
التنفس ولكنه ليس أمرا حتميا وذلك لأن محور عملية الحضور هو تجميع إدراك 
الأحظة الحالية وليس زيادة الأكسجين 2 الجسم. فيتجمع إدراك اللحظة الحالية 
عندما نقوم بالتنفس المتصل الواعي بينما تعد زيادة الأكسجين فائدة إضافية وكلما 
تزايد حضورنا كلما تزايدت رغبتنا 4 الحصول على الأكسجين. 


ولا يجب علينا أن نخلط بين التنفس المتصل الواعي وبين فرط التنفس. فيرجع 
فرط التنفس إلى عدم التوازن بين الاكسجين وثاني أكسيد الكريون والذي ينجم عن 
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عملية الحضور 


التنفس غير الطبيعي المبالغ فيه نتيجة التعرض للصدمات. ولأن التنفس المتصل 
الواعي هو أمر طبيعي فإنه يؤدي إلى التناغم: فهو يؤدي إلى التخلص من الصدمات 
وليس إثارتها , 


وترجع أي تجرية مقلقة تمر بها أثناء التنفس المتصل الواعي إلى صدمات الماضي 

عير المتكاملة والتي تظهر بك الوعي سعياً للتكامل. فتعد التجارب المضطرية خلال 

جلسات التتفس المتصل ¿ الواعي تحارب متهمدة وصحيحة وعلينا أن ترحب يها 

كمؤشر لتأثير عملية الحضور على الأسباب الداخلية. 

وخلال المراحل الأولى شك كل جلسة من جلسات التنفس المتصل الواعي قد تواجهنا 

مستويات مختلفة من المقاومة وهذا أمر طبيعي وإما أن نتغلب على ذلك أو أنه سوف 

يتغلب عليناء وقد نمر بثلاثة مستويات من المقاومة وهي: 

1. أول مستويات المقاومة هو المستوى البدني ويتضح عندما نقول لأنفسنا: "لا 
أشعر برغبة ج القيام بذلك فهذا أمر شاق.“ 


2. وثاني مستويات المقاومة هو المستوى العقلي ويتضح عندما نقول لأتفسنا : ”لا 
أشعر برغبة 4 عمل ذلك لأنه لا طائل من ورائه.” 
3 5 مستويات المقاومة هو المستوى العاطفي وينضح عندما شو لألفستا: 


عتقد أذني استطيع أن أتوقف الآن لأتني اشعر أنني " على ما یرام“ أو 2 حائة 
حيدة؟ “أي يعيبر بخير“ أو عندما نستخدم أي من تلك الكلمات التي تخدرنا عاطفياً. 


وسوف ندرك أننا قد تغلبنا على المقاومة عندما نشعر بصدق أثناء جلسة التتفس 
آن هذا أمر رائع وأستطيع أن أتنفس يهذه الطريقة للأيد 5 


وبفض النظر عن التجرية التي نمر بها خلال تمرين التنفس من المفيد أن نتذكر 
أن مجرد قدرتنا على القيام بالتنفس المتصل بافضل ما نستطيع يحقق متطلبات كل 
جلسة تنفس ولذلك فإن القيام بتلك الجلسات ونحن نتوقع تجارب عميقة بشكل 
أو بآخر أمر خاطئ: فليس هناك تجرية معينة ”من المفترض أن نمر بها“ . فجلسة 
الننفس ليست هي التجربة المستهدفة ولكن حياتنا هي تلك التجر: 

وهدغنا الوحيد هو الحفاظ على التنفس المتصل» وعندما نتعامل مع الأمر بهذه 
الطريقة سوف نكتشف أن كل جلسة تنفس تقوم بها هي جلسة فريدة # ذاتهاء 
فكل حلسة تظهر لنا الأمر المطلوب“ وبالتالي فإن كل تجرية نمر بها أثناء تمارين 
التنفس هي تجرية صحيحة. 


وقد تمر بنا بعض الأوقات التي تشعر فيها أننا لا نستطيع أن نحافظ على وعينا 
أثناء التنفقس المتصل ونجد أننا نستفرق ك النوم: فلماذا يحدث ذلك؟ 


ا وڪ کي د در چ 
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عندما نقوم بممارسة التنفس المتصل الواعي فإننا نرسخ جانب من جوانب الإدراك 
لدينا 2 الحاضر بدلا من أن ينجرف إدراكنا بالكامل إلى الماضي أو المستعبل المتوقع 
ويالتالي بدلا من أن ينصرف كل انتباهنا عن الحاضر ويرتحل إلى بعض من هذه 
”الأماكن ب2 الوقت“ فإن بعض هذه ”الأماكن 4 الوقت“ تنجذب إليناء فهي تنجذب 
إلى الحاضر. وإلى أن نتمكن من تجميع حد معين من إدراك اللحظة الحالية قإن 
بعض هذه “الأماكن بے الوقت سوف يكون لها تأثير قوي على انتباهنا مما يتسبب 
4 قدرتها على السيطرة على محاولاتنا لتثبيت أتفسنا ث الحاضر ويدلا من ذلك 
فإنها تقود وعينا بعيدا ب4 حالة تشبه الحلم تظهر 2 صورة موجات من عدم الوعى. 
ول الحاضر يبدو عدم الوعي ل صورة النوم. وعندما تسيطر علينا موجات عدم 
الومى هذه نجد اتنا ننزلق 2 حالة تشيه حالة النوم دون 5 إنذار مفسبيق فإننا لو 
نلاحظ أن هذا قد حدث سوى عندما نستيقظ ونكتشف أننا كنا مستغرقين 2 
النوم بدلا من ممارسة | لتنفس المتصل الواعي. 


ومن الطبيمي أن تنتابنا حالات اللاوعي عندما نحاول استخراج إدراكنا من 
الوقت. أما أن يصيبنا الإحباط من جراء ذلك فلن يؤدي سوى إلى وقوعنا ف 
المعضلة: فخلال رحلتنا عبر تلك العملية قد نقع تحت تأثير حالة تظهر بك صورة 
حلقات نوم بحيث أنه كلما حاولنا الجلوس للقيام بجلسة تتنفس غلبنا النوم ولكن 
ذلك لا يدعونا للقلق ولكنه يدعونا للمثابرة فطريقنا للخلاص من هذا المأزق يكون 
عبر افتحامه. طعلينا الاستمرار والمثايرة حتى تتمكن من اختراق اللاوعى الذى 
يطهن سهياً لتخقيق التكامل. ا 


ومن خلال الاهتمام اليومي المستمر بتمرين التنفس سوف نتمكن من تجميع إدراك 
اللحظة الحالية بشكل يكفي لتركيز إدراكنا 4 الحاضر أثناء التنفس ومن ثم لا 
يصبح لهذه ”الأماكن ے الوقت“ اللاواعية القدرة على اقتيادنا إلى اللاوعي. ولكن 
بدلا كم ذلك هإننا نقتاد تلك التجارب الماضية اللاواعية إلى الحاضر حتى تتكامل. 
فهي حالات من الأحلام الإدراكية ولا يمكنها أن تتجاوز إدراك اللحظة الحالية. 


(2) الاستجابات الواعية 


الاستجابات الواعية هى الأداة التي نستخدمها للقيام بالاستجابات الواعية لتلك 
التجارب التي عادة ما نكتضي بإيداء ردود الفعل لهاء ويساتخدم الجائب العقلي تلك 
الأداة لكي يجلب لوعينا البصمة العاطفية غير المتكاملة بے أعماق حالتنا المضطرية. 


ويقدم لنا الكتاب استجابات واعية محددة لكل أسبوع من أسابيع العملية العشر 
بالإضافة إلى استجابة واحدة لاستخدامها خلال جلسة التنفس. وتقوم الاستجايات 
الواعية بتتشيط إدراك جوانب تجريتنا التي تتسيب ب إعاقتنا؛ فعندما تنصبح 
على وعي بهذه المعوقات ‏ ذلك الوعي الذي نصل إليه من خلال الإدراك الحسي 
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. نستطيع تحقيق التكامل لها ويذتك كلما تمكنا من تطبيق هذه الآدوات الإدراكية 
على تجارينا بشكل أكبر كلما تمكنا من تحقيق التكامل بفاعلية أكبر. 


وقد تم تصميم هذه الاستجابات الواعية من أجل إحلال العمليات العقلية المسئولة 
محل ”التفكير السلبي“ ‏ أنماط التفكير الهدامة ‏ ففي الأوقات التى لا نكون فيها 
متشغلين بعمل ذهني يفيدنا للغاية أن نقوم بتكرار الاستجابات الواعية الخاصة 
بهذا الأسبوع. 


وسوف يقوم الجانب العقلي بمقاومة ورفض هذه الاستجابات الواعية وهذا أصر 
طبیعی» فسوف ندرك أحيانا أنه قد مر يوم بالكامل دون أن نقوم بتكرار تلك 
العبارات ثم نذكر أنفسنا بأن نقوم بذلك ويعد ذلك جزء ضروريا بج تلك العملية: 
فتعد عملية نسيانها ثم تذكر استخدامها عملية مفيدة فهي تقوى العلاقات العقلية 
التن استخدمها لحذت اتناهنا إلى الخاضر والترعيز علية. 


والاستجابات الواعية يست نوعا من التفكير ے الأمنيات كما أنها ليست تأكيدات 
إيجابية ولكنها تعبر عن السببية فهي لا تهتم بآثار المعوقات العاطفية ولكتها تهتم 
بقدرتنا على التصرف بناءٌ على الأسباب. 

فالشخص الذي يستمر 4 تلك التجرية وهو يكرر بشكل عقلي ”أنا أتمتع بالثراء. 
أنا اقمع بالثراء . أنا أتمتع بالٽراء“ مرات ومرات لآنم لا 3 انال فإنه + تتم 
فهو يشتق مادة التأكيد العقلى من التعبير ال ONT‏ بك 
وبمعنى آخر فهو يستخدم مجرد أثر لمعالجة أثر آخر. 

وعندما يكرر الغرد ”أنا أتمتع بالتراءء أنا أتمتع بالثراءء أنا أتمتع بالثراء.“ فإن 
تأكيده الحقلي لا يصل إلى سبب ها يعانيه من نقص مالي: فنقص امال الذي هو بؤّرة 
تركيزه هو أثر للمعوقات العاطفية وليس هو السبب؛ ولذلك فإن جودة التأكيدات 
العقلية تعد واهنة وغير مؤثرة. 

كما نتقو تتفق تلك الاستجابات الواعية مع حقيقة أنه عثدما تنسعى الى تركيز إدراكنا 
للفهم الحقيقي لماهية السلام فإنه علينا أن نصبح على وعي بالفوضى التي كنا 
نتصورها مما أدى إلى غياب إدراك السلام عنا: ومن خلال التوصل لحل لتلك 
الفوضى فإننا نستعيد إدراكنا للسلام بشكل طبيعي. 

وبالنالي فإن الاستجابات الواعية تجلب الإدراك للجوانب اللاواعية ل تجاريناء 
تلات الخوانت الت تور على بعودة تجار رينأ: : فإننا لا نقوم بالتخلص من الفوضى عن 
طريق “التمني' ' أو ”الأمل“ وأيضا لا بمكننا أن نتجاهلها. فنحن نجلبها للإدراك 
حتى نتمكن من تكاملها بوعي ومسئولية واكتساب الحكمة اللازمة منها. 
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وعن طريق تحمل مسئولية جودة تجاربنا فإننا نحرر أنفسنا من أن نقبع ب2 حالة 
انتظار للعالم لكي يتغير بحيث نتمكن 4 النهاية من الاستمتاع بحياتنا. 


)3( نص القراءة الأسبوعي والآدوات الادراكية 


سوف يتم تخصيص قدر معين من النص لقراءته بے كل أسبوع من أسابيع عملية 
الحضورء وبالطيع فقد تم اختيار عبارات الجزء المخصص للقراءة الأسبوعية. كل 
ما ورد 4 الكتاب حتى الآن: بشكل متعمد . ورغم أنه ”متعمد“ إلا أنه يحتوى أيضا 
٠‏ على قدر من ”التحرر“. ۰ 


فلم تتم صياغة الكتاب 4 شكل فقرات وصفحات وفصول فحسب ولكنه أيضاً 
تضمن بعض العبارات المستقلة. فالكتاب يشتمل على رؤى لا يمكن استيعابها أثناء 
القراءة السريعة؛ فهو عبارة عن حصيلة سنوات من الخيرة تجسدت على هيثة رؤى 
شعورية لتيسير التكامل. 


ومن المستحب عدم تأجيل قراءة النص المقرر حتى اللحظات الأخيرة # كل 
أسبوع. فهذه القراءات الأسبوعية تيسر إدراك اللحظة الحالية كما يحتوى كل جزء 
مخصص من الكتاب على الأدوات الإدراكية التي سوف نقوم باستخدامها خلال هذا 
الاسبوع. وقد تمت صياغة الكتاب للتعامل برفق مع عملياتنا العاطفية عن طريق 
زيادة وعينا بما يتكشف لنا خلال كل خطوة من خطوات تلك الرحلة ولذلك تفيدنا 
مراجعة الكتاب على فترات منتظمة حيث أن الرؤى التي نكتسبها تزداد عمقاً كلما 
ازداد مستوى إدراكنا الشخصى باللحظة الحالية. 


وك الوافع فإن هذا الكتاب هو استجابة واعية واحدة وطويلة؛ فتقوم الأدوات 
الإدراكية التي يعرضها الكتاب بإعادة تنظيم سلوكنا وتحويله من سلوك يقوم على 
ردود الافعال إلى سلوك يقوم على الاستجابات ومن ثم فإنها تقوم 4 الوقت ذاته 
بإحلال المعلومات المفيدة لنا محل المعتقدات غير البناءة. ويتطلب اكتساب اليراعة 
2 ادراف اللحظة الحاليةء مثلها مثل أي مشروع جديد؛ التطبيق المتكرر لهذه الأدوات 
فمن خلال تجرية عواقب التطبيق المتكرر سوف نتمكن من تحقيق التكامل لفوائده. 

وليس هناك "فعل“ معين مطلوب لتطبيق تلك الأدوات فهي عبارة عن استجابات 
داخلية تؤدي إلى تقوية العمليات العقلية المسئولة. ١‏ 


المنهج التكاملي 


حتى وإن كنا نعتقد أن طفولتنا كانت جيدة؛ فمجرد وجودنا ‏ عالم شرطی يعنى 
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آذنا قد مررنا بتجارب بدنية وعقلية وعاطفية مقلقة وذلك لأننا مخلوقات غير 
شرطية مما يعني أن دخولنا أي تجرية شرطية سوف يسبب صدمة لنا بشكل 

وعندما يحين الوقت 4 عملية نمونا الذي نصبح فيه مستعدين لتحمل المسئولية 
كاملة عن جودة تجاربنا فإن رحلتنا سوق تكون ب الجانب العاطفي ولكي دتحمل 
تلك المسئولية علينا أن نتبنى المنهج التكاملي. اا 

ومن أجل آغراض عملية الحضور فإننا نفضل كلمة ”تكامل“ بدلا من كلمة 
مالم وذلك 1 كل كلمة من هاتين الكلمتين لها هدف مختلف. "فا معالجة” 
التخلص م من الذي فى اول معالجته ولذلك فإن المعالجة 55 سوى رد قعل 
لا هو ”قائم بالفعل“. ٠‏ 


وعادة تركز المعالجة أساساً على أعراض الاضطرابات وترى أن الإنجاز الوحيد 
الذي يمكنها آن تحققه هو التخلص من تلك الأعراض ولذلك فإن المعالجين هم 
الأفراد الذين ينظرون للخارج فيشاهدون عاللما محطما 4 حاجة إلى الإصلاح 
ويعتقدون أنهم مختارون بطريقة ما لإصلاح الآخرين. وك كثير من الأحيان فإن 
الأفراد الذين يتخدون من المعالجة مهنة لهم هم الأفراد الذين يقومون بإسقاط 
ظروفهم التي لم يتم حلها بعد الا وو وم اصروب ا 
التي يرونها. 


وينطلق التكامل من وجهة النظر التي تفيد بأنه إذا كان هناك شيء ما يحدث فإن 
حقيقة حدوثه تجعله صحيحا ومن ثم مطلوبا. فلا يجب أن ننظر إلى آي شيء على 


أنه ”خطاً“ أو ”يحتاج إلى الإصلاح” ولكن إذا كان هناك شيء يبدو لنا أنه غير 


متوازن فيجب علينا اعتناقه وتضمينه مرة ثانية 2 الكل. فعندما تستجيب لهذا 
الشيء سنجد أنه يتضمن الرؤّى اللازمة للنمو ويذلك فإن التكامل هو استجابة لما 
هو "قائم بالفعل . 

فالتكامل 3 نيتم سرن بالعلاقة السبية: حدما يو اقات طا بالنسبة 
لدعاة التكامل طإنهم يتحملون مسئولية إدراكهم له ويستجيبون عن طريق استعادة 
العافية لإدر راكهم وليس إعادة العافية للعالم فالتكامل لا يشكل أي فرصة للعمل 
الاحترا2 فلا أحد يدفع لتا قدر من المال لكي نقوم بالتكامل ولا يمكن أن يقوم آي 
شخص بالتكامل بدلا منا. ويعد هذا السيب هو أحد أسياب عدم وجود مدربين بك 
عملية الحضور فالتكامل هو فن تدريب الذات. 


ويقوم المنهج التكاملي لجودة تجاربنا على إدراكنا أنه عندما نتمكن من التأثير على 
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الجانب السببي 2 تجاربنا فإننا 4 الوقت ذاته نتمكن من تغيير حالة الكل وأيضاً 
فإن آثار ذلك على الكل تتكشف بشكل عضوي بشكل يفيد رفاهية الكل. 


وخلال عملية الحضور فإن الأجزاء ء المنفردة ‏ تجارينا والتي نعمل معها لتتشيط 
التغفيرات ے جودة 6 تجارينا ككل هي الجانب البدني (االإحساس ,) والجانب العقلي ( 
الأفكار) والجانب العاطفي (المشاعر) وبالرغم من أنه قد ثم تصميم تلك العملية 
للعمل مع الأجزاء الثلاثة كلها فإن كل تأثير يعد تأثيرا سببيا حيث أنه يركز على 
الشحنات غير المتكاملة 4 الجانئب العاطفي. 


وعندما لا نشعر بالارتياح إزاء جودة تجارينا فإننا نحاول إجراء تغيرات فيها عن 
طريق إعادة ترتيب ظروقنا المادية وذلك لأن الجانب البدنى بے تجارينا هو الجانب 
الملموس والذي يمكننا الوصول إليه 2 الحال. وبالرغم من أننا قد نتمكن من إجراء 
تفيرات سريعة تسیا 2 ظروفنا المادية فإن هذه التغيرات غير دائمة لان الجائب 
البدني بك ظروهنا أثر وليس سبب. 


ويعد تعقيد محاولاتنا لتغيير جودة تجارينا عن طريق إعادة ترتيب ظروهتا المادية 
هو حقيعة حقيقة أن ن التغيير يحدث داثما 4 تجارينا المادية مما يعني أن أي شيء ندفعه 
للتفيير بشكل مادي سوف يتغير لا مجالة بمرور الوقت؛ وأيضا عند ما نستخدم 
القوة لتفيير شيء ما سريعاً فمن الضروري بذل طافة كبيرة يشكل مستمر للحفاظ 
على التعالة الذي تم كاير را فی و ممت ود ميطلب تاك اا 
المادية والحفاظ عليها ل محاولة لتغيير جودة تجاربنا إلى السيطرة والتخدير 


وقد نحاول أيضاً تغيير جودة تجارينا عقلياً عن طريق تغيير طويقة ا 
شيء ما وتسعى اتجاهات قوة العقل” و “التفكير الإيجابي“ إلى ذلك. ققد يؤدي 
تفيير تفكيرنا بشأن أحد الأمور إلى تعديل جودة تجارينا طالما أننا لن نقوم بتغيير 
طريقة تفكيرنا مرة أخرى. وبمعنی آخر فان مدى وقترة التغيير الذي ي شتمكن من 
إنجازه عن طريق القيام بالتغيرات الفقلية يعد آمراً عشواتيا لأنه يتعم يتعين على هذا 
الانجاه أن يدافع عن إنجازاته بشكل مستمر من عمليات التفكير 3 اللاوعي: 
وتحن نعرف ما الذي تعتزمه عمليات التفكير ب اللاوعي من خلال ملاحظة تلك 
الإشارات التي تظهر 2 تجاربنا والتي تناقض أهدافنا 2 التفكير الإيجابي. 


وأيضاً لا يعني أننا قد تمكنا من تفيير تفكيرنا بشكل واع بشأن أحد الأمور أثنا 
سوف نشعر بشعور مختلف حياله. ولذلك حتى وإن نتج عن تفيير التفكير تعديلات 
2 الظروف المادية. فإلى أن نتمكن من الشعور بشكل مختلف» فلن تمكننا أي 
سيطرة عقلية مهما بلغ مداها أن نصل إلى إحساس أصلي بالتحولات الشعورية. 
فإذا لم يصل التأثير إلى حالاتنا العاطفية اللاراعية فسوف تستمر عمليات التفكير 
اللاواعي التي تنجم عن تلك الحالات 4# إزعاج أهدافنا . 
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فليست التجرية التحولية هي نتيجة التفكير الإايجابي فحسب ولكن يكمن 2 
داخلها تفير ب4 الشعور, فإذا كنا نرغب من تحقيق التغيير المستهدف فإن علينا 
احداث التناغم يبن عمليات الشعور والتفكير لدينا . وبالتالي ٠‏ كما نحاول القيام 
بالتفيرات اليدنية الأساسيةء فإن القيام بالتغيرات العقلية فحسب لتعديل جودة 
تجارينا سوف لا يتعدى كونه تلاعب بالآثار وليس الأسباب. 


وتلحسن الحظ فان أمامتا خيار التوجه بشكل مباشر لمصدر اضطراباتنا والقيام 
بالتعديلات السببية وسوف نتمكن من إنجاز ذلك عن طريق بداية التغيير 2 حالة 
الحجانب: العاطقي . وبينما دثير هذا الأمر ر الكثير من التجحديات فإنه بوتي بالكمير من 
الثمار: فبمجرد تحقيقه تبقى آتاره على الدوام. 


فيتطلب تنشيط التغيير ے الج لجانب العاطفي التعامل معه برفق وثبات مما يتطلب 
الالتزام والمثابرة. ٠‏ فهو مثل تقطيع شجرة كبيرة فإننا تقوم بالتتطيع رؤندا ندا وقد 
تبدو هذه المهمة لانهاتية 2 بعض الآحيان وقد بيدو 9 ل شي یحدت كم ۾ وبدون 
إنك ار مع صوت الانشقاق وإذا بالشجرة تسقط ے توان معدودات فيمجرد أن تبدأ 
ے السقوط لا بمكن ن إيقافها ويمجرد أن تصل للأرض لآ يمكننا إعادتها مرة آخرى. 
وبالمثل يحدث ذلك مع تعديل حالة الجانب العاطقي ی لدينا فنقوم بالعمل معه بشكل 
ثابت وقد يبدو لنا بے بعض الأحيان أننا لا تحقق أي تقدم» > ثم يحدث تقيير جدري 
ويمجرد أن يحدث لن يوفقه شيء: فبمجرد أن يحدث هذا التغيير الداخلي يصبح 

من اللستحيل إعادة الجانب العاطفى لحالته السايقة 


ويسبب تزوع الجانب العاطفي للتحولات المفاجئة فقد تصبح تجرية تلك التحولات 
صادمة وقد تكون الطريقة السريعة لإحداث تغيرات دائمة لجودة تجارينا هي 
عدم إضاعة الوقت ك العمليات البدنية أو العقلية ولكن التركيز على الجانب 
mm.‏ - ومع ذلك ليس من المستحب الغوص بشكل مباشر بثك الجانب العاطفي 
تنشيط التحولات لمجرد أننا ندرك أنه مركز ز السببية ودلا من التركيز على الجانب 
العاطفي. بحيت نستيعد كل ماعدام والذي یمکر ن أن يؤدي إلى الصدمة فإنئا درفع 
شعارات ”الرفق والصبر والاستمرارية والمستولية“ 5 
وقد تم نصحم عملية الحصضور بحيث تهوم بإعدادنا بدنياً عفنا لاستيعاب 
التقيرات المفاجئة 2 خطواتنا. فهذه التغيرات العاطفية المفاجئة. عندما نتعامل 
معها من منظلق المستولية وف تدوك أنها خبرات عميقة حيت جؤدى 1آ لی تغیرات 
شعورية فورية. ومند اللحظة التي يحدث ذطيها هذا التفيير دري العالم يصورة 
مخئلة.ة ثم يتم تنقية عواقب تلك التعديلات العاطفية من خلال نجارينا العقلية 
والبدنية عبر طريق الوعي ويتضح ذلك 2 صورة تغيرات 4ے جودة تجاربتا. وعندما 
يحدث ذلك هإنها تكون تغيرات دائمة ولا تتطلب يذل أي جهود للحفاظ عليها؛ 
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نتتيح لنا عملية تعديل ظروف الجانب العاطفي خوض نجارب جديدة بے العالم دون 


الحاجة إلي الذهاب إلى كوكب آخر وبالتالي فإن تناول المهمة التي لدينا من هذا 
المنطلق هي ما نطلق عليه المنهج ”التكاملي“. 


وكى نكتسب رؤى أكثر مقا بشأن الطريقة التي نتآثر بها بالتغيرات التي تحدث 
لاجانب البدني والعقلي والعاطفي لدينا فلنتخيل أثنا أحد الأشخاص البالفين الذى 
يعاني من زيادة شديدة ‏ الوزن؛ ولأننا شخص بالغ ”طبيعي“ فإنناء مظنا مث 
معظم الناس: تتحكم فينا خيراتنا ك العالم من الناحية البدنية والعقلية دون أن 
ندري ذلك. ولذلك غإننا نتعامل مع مهمة إنقاص الوزن كمهمة بدنية ب الأساس 
ونفترض أن الأمر لا يتطلب سوى التخلص من الدهون الزائدة 2 أحسادنا. 


و بهذه المهمة متخذين الاتجاه البدني فإن سعينا لإنقاص الوزن قر 
يتطلب منا إتباع نظام غذاتي خال من الدهون مع تناول وصفات لإنقاص الوزن 


تؤدي إلى تحلل الدهون ے أجسادثًا وقد نبدأ أيضا 2 برنامج لممارسة التمرينات 
الرياضية أو نزيد من برنامج نتبعه حاليا لحرق المزيد من السعرات. وقد تحاول 
القيام بعمليات بدنية جذرية مثل عمليات تدبيس المعدة أو تركيب الأسلاك 2 
أسناننا. ولأن كل هذه التوجهات البدنية تتضمن التعامل مع الأثر وليس مع سبب 
زيادة الوزن فإنها تتطلب مجهودات كبيرة: كما أنك سوف تبذل بے سبيلها الدم 
والعرق والدموع ناهيك عن التكلفة المالية الضلخمة لذلك , 


وعلى كل حال حتى عندما نتمكن من فقدان الوزن هان ذلك لا يضمن حدوتث 
التأثير الذي سعى إليه فقد نشعر بشكل أفضل لفترة ما بسبب تحسن مظهرنا 
ولكن هذا الشعور سرعان ما يزول لأن سيب زيادة الوزن لدينا ليس سبباً مايا 


وكل طرق إنقاص الوزن تفشل على المدى البعيد لأنها لا تتناول أسباب زيادة الوزن 
من الناحية العاطفية. فعملية تدبيس المعدة لا يمكنها إغلاق الاضطراب العاطفى 
الذي لا نعلم كيف نتحمله كما أن عملية تركيب الأسلاك د الأسنان ل تمنحنا القوة 
التي تمكنتا من التعبير عن أنفسنا بآصالة ومن ثم التعامل مع الشحنات العاطفية 
المكيوتة لدينا. وبذلك فبالرغم من أن هده العمليات قد تأتي بنتائج سريعة وذلك 
وفقا لنوعها فإن الإحساس بالتحسن الذي نتوصل إليه من خلالها هو إحساس غير 
أصلي ومن ثم فهو احساس مؤقت فعندما يطفو الاضطراب الداخلى على | 
مرة أخرى قد يصبح مدمرا لأنه بے هذه المرة سوف يبدو أنه ليس أمامنا أي حل 
نلجا إليه. 


فهدم الإحراءات البدنية لا نقوم بعمل التكامل للنشاط الذهني غير الواعي الذي 
پرتبطل بصورة ألدات كما أنها لا تتمكن من تهدئة الثورات العاطفية الداخلية التي 
تظهر بدنيا كك صورة النهم اول الطعام: فحتی وإن تمکتت أحد تلك الإجراءات 
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من أن تمنعنا من الإسراف سج الطعام 1 إدمان الطعام كوسيلة للمعالجة الذاتية 
والتخدير والسيطرة سوق ينتقل إلى أحد السلوكيات الأخرى. وقد نظهر بمظهر 
جيد لفترة زمنية ولكن سوف تظل أفكارنا سلبية وبغض النظر عن مقدار الدهون 
اا انها اجر ا أو بأي طريقة أخرى فإننا لا نشعر بشعور جيد 2 
داخلنا وسوف تثبت النتائج بعيدة الأجل ذلك. 


ومن عواقب القيام بمثل تلك التغيرات البدنية الجذرية أن هذه التغيرات تضخم 
من حالتنا الذهنية والعاطفية. فكلما بالغنا 2 تغطية معاناتنا عن طريق اللجوء إلى 
الإجراءات البدنية بے الأساس كلما قلت فاعلية أداثنا الذهني والعاطفي. 


فالهالة الوهمية للجسد الجميل من الناحية الجراحية سرعان ما تتحول إلى 
فوضى عقلية وكارثة عاطفية؛ وقد يستغفرق ذلك بعض الوفت ولكنه سيحدث لا 
محالة. فبمجرد أن يتوقف من حولنا عن الإعجاب بهذا الجسد الجديد فسوف 
نقع تحت تأثير موجات من اليأس الداخلي؛ فالقيام بالتغيرات البدينة ‏ محاولة 
لإزالة الاضطراب من جودة تجارينا هو يمثاية إطلاق فنبلة عواطف موقوتة. فسوف 
تنفجر ب2 يوم من الأيام لا محالة. 


وكنتيجة للإخفاق المتكرر ب4 الاعتماد الأساسي على الاتجاه البدني قد نصل إلى 
مرحلة نحاول فيها التعامل مع حالتنا بشكل عقلي. فقد نحاول تغيير تفكيرنا عن 
الطعام الذي نتناوله والصورة التي نتخيلها لأنفسنا وقد نقوم بالالتحاق يمنتديات 
تتحدث عن ”قوى العقل“ أو ”التفكير الإيجابي“ لكي نتمكن من اكتساب الرؤى 
التي تمكننا من تحديد أنماط التفكير الانهزامية التي لا تفيدنا ومثل هده المحاولة 
لتفيير التفكير قد تؤدي إلى حدوث فارق وذلك بالرهم من أن التفيرات التي سوف 
نتمكن من القيام بها ے حالتتا البدنية سوف تكون أبطأ من اللجوء إلى الاعتماد 
على الإجراءات البدنية 4 الأساس: ومع ذلك عند المواظبة على اتجاه ”التركيز على 
الموضوع“ فإننا سوف نبدأ ے فقدان الوزن . ولكن إلى حد ما فحسب. 

فلسوء الحظ فإن أي تغيرات تحدث من خلال إعادة لتكييف العقلي لن تكون 
محدودة فحسب ولكنها ستكون مؤقتة أيضا وذلك لأننا مازلنا نتلاعب بالآثار وهي 
أفكارناء فلم نتمكن من القيام بالتعديل السببي الأصلى بعد. 1 

وقد نفقد الوزن ولكننا لن نتمكن من تحقيق الوزن الأمثل لأجسادنا وحتى إن 
تمكنا من ذلك فإننا سوف نكافح على الدوام للحفاظ عليه وذلك لأنه حتى وإن كنا 
قد تمكنا من تعديل أفكارنا الواعية فإننا غير قادرين على حماية جودة تجاربنا من 
تأثير أفكارنا اللاواعية. 


فلا يصبح تكامل أنماط التفكير اللاواعية ممكناً سوى عندما نتمكن من مخاطبة 
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حالة الجانب العاطفي لديتا والذي هو النيع الذي تنيثق منه كل الأفكار: فالمدى 
: الذي سوف يستمر به الهياج الذهني اللاواعي لدينا 0 المدى الذي سوف تتمسك 
به أجسادنا بالوزن الزائد. 


وتكون النتيجة هي أنتا نتمرض على الدوام لمخاطرة "أن ننحرف عن المسار 

الصحيح "من وفك خو دما عوك ذلك ندا ده مال کات کر هذا من 
الأطعمة التى يجب علينا الامتناع عنها وكنتيجة لذلك نفكر ے تصرفاتنا السيكئة 
ويحدث ذلك بانرغم من أننا قد تمكنا من إقناع جانب التفكير 2 عقولنا أن هذا 
النشاط غير مغفيد ولكننا مازلنا غير قادرين على منع أفكارنا اللاواعية من أن تظهر 
بطريقة تدمير ذاتي . فيبدو أننا قد أصبحنا أقّل وزنا من الناحية البدنية وأننا نرى 
اشفا بشكل أفضل فلبلا ے عقوا ولكنتا لا نشس بای تحسن 2 أعماقتا: 


وعندما لا نشعر بالتحسن من التاحية العاطفية فإننا تكون 4 خطر اللجوء 
للطعام للحصول على المواساة بشكل داثم بالإضافة إلى الأنشطة الأخرى التي 
تساعد على زيادة الوزن؛ وأيضا فإن التغيرات التي تمت # العمليات العقلية الواعية 
لها نذا عواقبها على الحالة العاطفية وذلك لأن تغيير طبيعة أفكارتا الواعية دون 
مراعاة أفكارنا اللاواعية يعد نوعاً من آنواع السيطرة على العقل وعاجلاً أو آجلا 
سوف نفقد تلك السيطرة كلما غمرتنا موجات الفوضى العاطفية. 


وعندما نكتشف ب النهاية أننا غير قادرين على إحداث آي تأثير أصلي ودائم 
على حالتنا البدنية والعقلية فإننا قد نلجاً 2 النهاية لمحاولة التعامل مع مشكلة 
زيادة الوزن لدينا من الناحية العاطفية؛ ويعد هذا الأمر أمرأ مثيرا للتحدى بالنسبة 
للكثيرين منا وذلك لأنه يتطلب الأصالة ولذلك فإنه عادة ما يكون أخر أسلوب 
تلجأ إليه. فيتطلب إجراء التغيرات 2 الجانب العاطفي القيام ‏ بعمليات" تدريجية 
ومستمرة ولكنها لن تؤدي إلى إصلاحات سريعة ويالرغم من صعوية هذا الأمر فإن 
القيام بأي قدر من العمليات 2 الجانب العاطفي سوف تكون له نتائجه المجزية لأنه 
سوف يتعامل مع الاسباب. 


فإذا كنا نعاتي من زيادة الوزن وتمكنا من التوصل لحلول لمشاكلنا العاطفية فإثنا 
سوف نشعر بالتحسن على الفور ويستمر هذا الشعور على مدار طريق الوعي ولا 
يتغلفل ب2 الوعي فحسب ولكن أيضا ك حالتنا البدئية. فيتم تعديل عاداتنا الفذائية 
وطريقة تفكيرنا 4 تعاملنا البدني مع العالم ومن ثم يستعيد وزذنا حالته الطبيعية 
دون بذل أي مجهود منا. فلا نقوم باتباع نظام غذائي لفقدان الوزن ولكن بدلا من 
ذلك نتناول طعامنا بشكل صحى ولأننا لم نعد بحاجة للطعام لكبت عواطفنا غير 
المتكاملة فإننا سوف نتتاول الطعام بشكل أقل ولأننا سوف نتسعى للاستمتاع بالعالم 
عن طريق المشاركة البدنية فيه فإننا لن نحتاج للقيام بتمرينات رياضية إضافية 


۴ 
1 
أ 
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ولأننا قد أطلقنا التغيرات السيبية 4 جودة تجارينا فإننا لن نشعر بالقلق من 
احتمال عودتا لزبادة الوزن . 


ويقوم المنهج التكاملي الذي يهدف إلى تعديل جودة تجارينا على إدراك أن 
الجوانب البدنية والعقلية والعاطفية لدينا هي عبارة عن انعكاس كل متها للآخر 
وأن التجارب التي تحدث 4# كل منها تجارب متصلةء كما يقوم المنهج التكاملي على 
أساسن أن تتفهم أنه عدا نتمتع بالأصالة 2 إجراء ء التغيرأت 2 جودة تجارينا HE‏ 
لن نكون 2 حاجة إلى إضاعة الوقت والجهد 4 التركيز على آثار تجارب الطفولة 
غير المتكاملة إذ أننا نستهدف بداية التقيير من نقطة السببية. 


ويعد المنهج التكاملي هو أكثر المناهج اعتدالا كما أنه منهج كلي وهو ينطوي 
على التعامل مع الجانب البدني والعقلي والعاطفي 3 الوقت ذاته بهدف التحرك 
التدريجي لتكامل الحالة عند نقطة السببية داخل الجانب العاطفي. 


ويضصع المنهج التكاملي 2 الاعتبار أن الدورة العاطفية المضطرية التي تعيب تق أ 
بشكل غير واعي بے تجاربنا مند الطفولة لا يمكن إيقافها دن يوم وليلة ولذاك تند 
عملية الحضور منهجا معتدلا وتتحرك :شكال نهر مدر حمدي عبر 0 
الوعى مستخدمة الإجراءات البددية والعت..: والعاطفية بهد 'عمالى وهو استعادة 
التناغم لحالة الجاتب العاطفي. وتكمن فاعنية المنوج التكامئ, 2 أنه يتحرك بهدوء 
عبر طبقات الآثار إلى أن يتمكن من الوصول للأسباب وتعديلها. 


وتعد عملية تطد تطبيق المنهج التكاملي من أجل استعا دة التناغم لجودة تجارينا عملية 
سيظة وغادة 2 التمعيد 2 الركت داذه وميطيدن كل هن , الحس السليم والمفارقات», 
فهي تحقق هدفها "ف اللحظة” ولكتها أيضا تتيح الوقت لهذه العواقب لكي تتنقي 
وتظهر ہے تجاربنا . وك الوقت التي تظهر فيه على سطح الأشيا ء فإنها تكون نشطة 
فيما وراء هذا السطح. 


فالمنهج التكاملي هو ”اسلوب عمل“ مما يعني أنه يتكشف لنا بشكل عضويء فهو 

يستد عي فوة الصير والتماسك لكي بشدفق کتیار من الوعي خلال كل محاولاتناء 
فهو منهج يعمل مع كل أجزاء الكل ولكنه يركز زك الوقت ذاته على نقطة السيبية: 
وهو يعلم علما تاما أنه عندما يتم تفعيل التغيير من نقطة السببية لأي شيء يظهر 
التأثير كلية. 


وأيضا غإن المنهج التكاملي يعلم ويثق بے أن هذا التأثير المتتالي سوف يتكشف 
بالوتيرة التي تلاءم سلامة الكل ولذلك ليس هناك حاجة إلى الإسراع لأننا بحاجة 
للهضم التام لكل تجرية يتم تنشيطها حتى نتمكن من امتصاص كل العناصر الغذائية 
بهاء فالإسراع يسبب عسر الهضم. والإسراع هو الوقوع 4 المعضللات. 


سە مم خد . 1 e‏ 
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وعندما ”نعيش ے2 الوقت“ HE‏ نشعر أنه كلما أكملنا أي شيء فإننا نرغب 
5 الاستمتاع بغوائده ونتائجه وعواقبه 4 الحال؛ وعندما ننهي عملا ما لأحد 
الأشخاص فإننا نتوقع أن نحصل على مقابل هذا العمل على الفور. وعندما نتجز 
شيا ذا أهمية فإننا نرغب # الحصول على التقدير فوراء كما أننا لا نقوم بالتوفير 
لشراء أول سيارة ننا ولكننا نتوجه إلى البنوك التي تتولى عملية الشراء نيابة عناء 
كما يتوقع المراهقون أن يتحولوا إلى بالغين بين عشية وضحاها . ويتوقع البالغون أ نهم 
ستطيعون الحصول على در رجة علمية تتطلب دراسة لمدة أربعة سنوات ے2 برنامج 
وای لبعض الوقت يستغرق عاماً واحدا. ولا ينتظر العديد من الأمهات والآباء 
ولادة أطفالهم بشكل طبيعي: وحتى الخضروات والفاكهة يتم إنتاجها بالتعديلات 
الجينية لكي تنمو اوراس وك كد خاي الحصول على ما نطمح إليه | الآن 
فإننا نشعر بالدية, وةب ی عتا للك و كان اخر. 


وبالرغم من أا ندمن الإشباع الغوري فإننا نادر ر ما نحصل على هذا أ لف 0 
لأنه بالرغم من أننا نستطيع تحقيق كل شيء الآن فإننا نادرأ ما نكون حاضرين لک 
نستمتع به الآن. فاللحظة التى نحصل فيها Ek‏ 
من اا لوقت الحاضر إلى التخطيط لما نرغب الحصول عليه بعد ذلك مما يساعد 
على خلق عالم لا يشعر بأي غضاضة ف العيش مثقلا بالديون أو 2 العيش 2 
الوقت الى تعار وهم ای مجهودات الآخرين. فلم تعد نمتلك متازلنا أو سياراتنا أو 
حتى مادا ف a‏ جردنا أنفستا من الشعور بالرضا 
الذي يجلبه الإنجاز العضوي فلا نراعي ”قواعد مرور معينة“ فقط نحاول أن 
ننطلق 2 “الحارة” السريعة . فيتطلع الأطفال الصغار لأن يصبحوا مراهقين ويتطلع 
المراهقون ن لأن يصبحوا بالغين ويتطلع البالفون إلى إنجاز ما يتطلبه عمر كامل من 
العمل قبل أن بيلغوا الثلاثين؛ وبذلك نقضي كل دقيقة ب4 الجري لكي نسبق أنفسنا 
متصورين أن هناك وجهة محددة عابنا أن نصل إليها وأن هذه الوجهة تفيضص 
بالسعادة اللانهاتية والمكانة الرفيعة واليسر والرفاهية: . فنظل على الدوام نفر من 
شي» ما وننطلق بے اتجاه شيء آخر ولأتنا جميعا نتصرف بهذه الطريقة فإننا 
نتقبلها كأمر طبيعي. فنقفز ہے عقولنا فوق , اللحظة الحالية الخالدة 4 كل ما نقوم 
به متجاهلين تدفق الحياة. 


ولكن عملية الحضو ر - بما ب2 ذلك العواقب المتضمنة ي استكمالها و جيك 
بوتيرة محتلمة؛! VEN‏ “بأسرع ما يكون” ' ولكنها 
تتعلق بالعملية ذاتها وليس الإشباع الفو ورىٍ وتصيح العواقب التي نقوم بتنشيطها 
عند اكتمال الرحلة ممكنة يسبب المنهج التكاملي الذي يؤدي الى التكشف 3 
مهل. . وعن طريق EO E‏ ل 
کرای كلمة ا 
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وعندما نعرف أن ”العملية لا تت تتضمن الإدراك العقلي فحسب ولكنها تتطلب أيضا 
التجارب العاطفية والعقلية والبدنية المتكاملة. فإن إدراك قيمة هذه العملية يعد أمرا 
نادر رأ جه الملا سن سی للإشياع الفوري. هي تؤثر بقوة على جودة تجارينا لأن 
الحياة ةل الحاضر هي عملية عضوية مستمرة وقد لا يؤثر إدراك القوة 2 إيقاع سير سیر 
العملية بالضرورة على قدرتنا ب4 كسب المال ولكنه يعزز من قدرتنا على أن نتفتح 
لنستوعب نبضات الحياأة. 


والتجرية التى تتدفق من إدراك اللحظة الحالية تتدهق ك صورة دى رات وأمواج 
ولأنها تجرية متكاملة وسببية فإنها تكون 2 حالة راحة مستمرة: : فهي ترتاح بهدوء 
وسلام لمعرقتها أنه عند التأثير على السيبية فإن الآثار سوف تحدث لا محالة فليس 
متاك حاجة إلى الاسراع فلك الرطة تتقوق على أي وجهة غغلية تقر أتنسنا 
ليها کف الذى ع 


مستوى الدخول إلى عملية الحضور 


أن ن عملية الحضور هي عملية واحدة تناسب الجميع وذلك لأن ا! لسبب الذي يكمن وراء 
كل التجارب البدنية والعقلية والعاطفية غير المتوازنة هو سبب واحد وهو حالة عدم 
التكامل 4 الجانب العاطفي ل ا ا ل 
مدى قوة الجانب العاطفي لدينا فإن لتلك العملية مستويان لبدايتها وهما المنهج التقديمم 
والمنهج الت لتجريبي ويختلف كل منهما من حيث الكثاهة. 


وعليك أن تستخدم الفطرة والرؤية لاتخاد القرار بشأن اختيار المستوى المناسب لبداية 
المملية. فعندما نحاول القيام بالكثير ے وقت قليل فإننا بذلك نضع أساسا للمقاومة الداخلية 
غير المتوقعة التي قد تواجهنا وتنعكس على هيثة زيادة مقاجئة 2 الاضطراب والفوضى. 
رف تؤدي بنا المقاومة الداحلية الشديدة للفرار من التجرية والإخفاق ے إكمال الرحلة. 


ولذلك علينا ألا نتسرع ‏ الدخول ‏ العملية متوهمين أنه إذا “تمكنا من القيام بها“ 
و"الانتهاء منها بأسرع ما يمكن“ سوف يصبح كل شيء على ما يرام: فعملية الحضور لا 
تقتصر على الأسابيع القليلة القادمة التي سنقوم فيها بالتجربة ولكنها تتعلق بتجربتنا ب 
الحياة بأكملهاء فهي تتعلق بأن نتمكن من اكتشاف كيف يمكننا أن نعيش كل لحظة بشكل 
کول علي مدا نجرا كلهاء 


المنهج التقديمى: 
يعد المنهج التقديمي منهجاً بسيطاً. فكل ما علينا فعله هو أن نستمر 4 قراءة هذا 


الكتاب كما لو كنا نقرأ رواية فلا ننشغل بإعادة الاستجايات الواعية ولا نيدأ # تمرين 
التنفس أو تطبيق الأدوات الإدراكية المحددة ونقرأ نصوص هذا الكتاب كما لو أنها فصول 
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خ أحد الكتب. وبذلك فإننا نتحرك ے العملية يشكل عقلي 2 الأساس ونمتنع عن آي 
مشاركة تجريبية واعية. 


ولسوف نحصل على العديد من الرؤى والفوائد من خلال منهج التقديمي, فهذا النص 

مشيع بالرؤى وعندما نقرأه ونفهمه فإنه سوف يتمكن من تحويل الطريقة التي نتفاعل بها 

ER‏ :كما أنه يهبنا الرؤى لإدراك نسيج علاقتنا مع الحضور وما يتبعه من تلقي وهج 
إدراك اللحظة الحالية. 


وبميجرد أن ذ نستكمل ال منهج التقديمي يمكننا العودة للبداية ونبدآ 2 المنهج التجريبي: 
طقراءتنا لنصوص الكتاب لن تؤدي إلى الحد من فائدة التجرية يالنسبة ثنا بل على العكس 


المنهج التجريبي: 


يرشدنا المنهج التجريبي لدخول العملية بدتياً وعقلياً وعاطفياً فهو يتضمن مقدمة 
تدريجية لأسلوب التنفس والاستجابات الواعية والأدوات الإدراكية. 


ولكي نتمكن من تحقيق أكبر مكاسب ممكنة من تلك الرحلة. من المستحب أن تعاود 

القيام بالمنهج اي ثلاث مرات بغض النظر عن رؤيتنا لمدى جودة الحالة العاطفية 
التي نكون عليها . وهذه ما هي إلا نصيحة. - بعد أن نستكمل المنهج التجريبي 2 كل مرة 
من المستحب أيضا أن نحصل على ثلاثة ة أسابيع فترة راحة على الأقل من أعمال الجلسات 
لكي نتيج الفرصة للتكامل البدني والعقلي والعاطفي. 


وك أتناء فترات الراحة بين استكمال , المتهج التجريبي وبدايته مرة أخرى وبالرغم من 
أننا لا نبدأ ب عمليات عقلية واعية فمن الضروري للغاية أن نستمر لا تمرين التنفس 
س 15 دفيقة مرتن یوما وأيضاً علينا أن نستمر 4 هذا التمرين اليومي لدة ستة 

وعندما نستكمل المنهج التجريبي للمرة الأولى ونحصل على فترة الراحة للتكامل ونصيح 
على استعداد لمعاودة العملية فإننا سوف نتوصل إلى اكتشاف وهو أثنا سوف نجد أن 
معاودة الدخول هي بمثابة دخول تجربة جديدة تماما. فيسبب ما تراكم لدينا من إدراك 
اللحظة الحالية فإننا نعاود دخول العملية بمستوى معدل من الإدراك . من وجهة أخرى, 
وبالتالي فإننا نتلقى نصوص القراءة والاستجابات الواعية من منطلق آخر من منطلقات 
الإدراك. وأحياتاً سوف يبدو لنا الأمر وكأتنا نقرأ النص للمرة الأولى وهذا أمر طبيعى 
هكل من يد خل تلك العملية أكثر من مرة يشعر بذلك؛ ولأن هذه العملية هي عملية محايدة 
لك ذاتها فإنها دائما ما تقابلنا أينما كنا وبذلك فإنها تعكس وتعتنق متطلبات العملية التي 
تتاسب موقفنا الحالى. 


وبمجرد أن نتمكن من تدريب أنفسنا على حت الجوانب البدنية والعقلية والعاطفية 
تجاربنا تشجعنا العملية على أن ننطلق بما أصبح لدينا من مدركات جديدة بحرية 2 
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الحياة لإدراك إمكانياتها العديدة؛ ففي كل وجه من وجوه الحياة تعد عملية فهم وإتقان 
الأساسيات هي الأساس الشامل للتميز. وهذا هو الحال أيضاً بالنسية لعملية الحضور 
ولهذا من المستحب أ تقوم بإكمال المنهج التجريبي کشر ھن مرة. 


ولا تتعجل ”أن تصل إلى مكان ما“ فالتعجل سوف يجعلك تفقد الهدف من العملية 
والإسراع سوف يسبب المعضلات فعليك أن تفكر 2# إلرحلة وليس 4# وجهة الوصول؛ 
فقد تبدو البصمة العاطفية التي تشتت انتباهنا بعيدا عن الحاضر سائدة تماماً ومع 
ذلك عتدما نقوم بالتحرك برفق خلال المنهج التجريبي أكثر من مرة فإننا نترفع على هذه 
البصمة تدريجيا ونحخصل على زؤق غميعة. ومن هذه الرؤئ أن.تلك البصمة الشخصية 
تظهر بشكل مادي أمامنا وعندما نقوم بحلها بشكلٍ واع تتاح لنا فرصة اكتشاف الأدوات 
والقدرات المطلوبة لأن نتمكن من قيادة التجربة التي يطلق عليها ”الحياة“ بوعي ومسئولية. 

وعند استكمال المنهج التجريبي أكثر من مرة فإننا نكتسب ما يكفي من إدراك اللحظة 
أن نصبح ذي فائدة؛ قعندما نصيح متواجدين ومفيدين فإن تلك هي مسئولية هؤلاء الذين 
يختارون أن يسيروا منتبهين من بين هؤلاء الذين مازالوا يتخبطون بلا وعي 2 حالة من 
الحلم بالوقت. 


فالدعوة هي: اعتناق فن الحياة بوعي. 
والرحلة هي: الاستيقاظ من سيطرة الوقت وأن تصبح حاضرا الآن .هذا العالم. 
والوعد هو: أن سيم متو اچنا ومشيانا” 


والهبة هي: اختبار الوعي بالحضور من خلال إدراك اللحظة الحالية. 


الارشادات الملاحية 


تساعدنا الإرشادات الملاحية على الحفاظ على ثبات هدفنا فهي تحتوي على 
الإجابات الخاصة کڪ کے التي تنيع كنتيجة لدخول عملية الحضور بشكل 
تجريبي كما نيا تعتوى آنا على تفسيرات للعديد من التجارب التي سوف 
تقابلنا. وعلينا أن نقوم ا د الإرشادات الملاحية كلما شعرنا بعدم الوضوح أو 

الارتباك أوتساءلنا ”ما الذي يحدث لي؟“ أو ”هل من المفترض أن يحدث ذلك5" . 

عليات أن كدبع جلاع مرعمية هدا الصفحة لثتمكن من العوذة إليها. 

1 قبل أن تبدأ ‏ الأسبوع الأول قم بوضع هدف كلي لتلك الرحلة للتيسير على نفسك 
وک ار کش ا ساني شيك اھا ا سق ر اف کن این سن 
هدفنا قإننا نطرح السؤال دون إجابة ونبقى متفتحين لتلقى الرؤى دون انتظار. 
وسوف يتمق سیکا لأن حماية سور هي ر کر جه نحو الهدف ومع ذلك 


109 | الاسسصداد للرحلسة‎ Maktbah.Net 


فإن رحلتنا نحو تحقيق هذا الهدف قد لا تتكشف بالشكل الذي توقعناه؛ فالنمو 
الداخلى يأتى مما لا نعرفه ونادرا ما يتكشف بالطريقة التي نتوقعها . فوضع 
الهدف يبدأ الحركة ولكنه لا يحدد ما الذي ستكون عليه تلك الحركة. وعلينا 
أيضا أن نتقبل أن هدهنا الرئيسي من القيام بهذه الرحلة قد يتغير أو حتى يتبدل 
تماما كلما تكشفت لنا هذه العملية وذلك لأننا جميعا ندخل تلك العملية ونحن 
ك حالة احتياج وتقودنا رغباتنا 4 إشباع الشحنات العاطفية غير المتكاملة لدينا 
وكلما تقدمنا 2 العملية يتيدد ذلك الاحتياج وتصبح تلك الرغيات لا ضرورة لها 
مما يمكننا من نجرية العملية بلا فيود قالهدف هو الذي يدفعنا للحركة ولكنه لا 
يحدد الطريقة التي سوف تتكشف بها العملية كما لا يحدد عوافيها. 


قد تمرضن لنا بض الظروف شلال القيام بالعمئية مما قد يؤدي إلى ضرورة 
تأجيل أو إتفاء جلسات التنفس: غلا يجب أن نحول هذه الأحدات إلى معضلات 
فقط علينا أن ندرك لماذا يحدث ذلك. وبمجرد أن نعقد عزمنا ونلتزم باستكمال 
تنك التجرية يتحتم علينا الاستقادة القصوى بكل لحظة كما نتكشف لنا؛ 
فتجريتنا ے هذه العملية هي تجربة صحيحة ومهمتنا هي الاستجابة لما يتكشف 
لنا بدلا من إبداء رد الفعل له. 1 

تتكشف عملي ة الحضور لما فيه فائدتنا ومع ذلك من المفيد أن ندرك أن ما 
يفيدنا ليس هو بالضرورة ما يتفق مع أهداضاء . فلا يجب أن تقوم بأي حال 
من الأحول “بدقع العملية” ' مفترضين آننا نعلم ما الذي يجب أن | يحدث 
وكيف يجب أن ب . فإذا كنا حقا نعرف ما الذي نتطليه وكيف يمكننا 
تحقيقه لكنا قد تمكنا من تحقيقه بالفعل؛ فمستوليتنا 2 أول مرة نخوض 
فيها التجرية هي أن نتبع التعليمات دون التلاعب بالإجرا ءات المطلوبة فاذا 
كانت التعليمات تنص على ”أفعل هذا لأسبوع و واحد؟ N‏ 
| وا قم بإضافة اياماً أخرى أو أسابيع عندما تشعر أنك لا تحقق ما تريده 
من أهداف. وإذا لم تتمكن من القيام بإحدى جلسات تمرين التتفس أو حتى 
جلستي اليوم فلا تقم بتأجيل العملية بإضافة يوم آخر وتذكر أن هذه العملية 
لا تتعلق بالكمال ولكنها تتعلق بالمشاركة. فإصدار الأحكام يعتبر شيء مأسوي 
ولهذا فنحن لا نصدر أحكاما على ما أنجزناه. 

لا تتطلب تلك العملية ”محاولات“ ولذلك فإننا لسنا بحاجة إلى أي جهود 
أضافية غير التعليمات الواردة 4 هذا الكتاب فليس هناك أي شخص آخر 
خارجي سوف يقوم يتوجيه الشكر لنا أو نسعى للتأثير فيه أو يصدر أحكاما 
علسى تقدمنا . كما لا توجد نقطة مرجعية نقارن من خلالها مدى تقدمنا 
فمقارنة رحلتنا برحلة شخص آخر تمثل معضلة فتجريتنا ب نلك العملية 
هي تجربة فريدة لنا فكل ما يحدت هو الآمن الطلوب والضحيح . وعندما 
نتبع التعليعات بأفضل ما ذ تستطيع فإننا E‏ ارات لكر 
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با جهد منا عندما تكون مطلوبة فتجريتنا هي تجربة صحيحة حتى وإن 
اعتقدنا غير ذلك. 

علينا أن نرتدي ملابس مريحة فضفاضة عندما نقوم بتمرين التنفس وعلينا 
أن نقوم بالتمريسن بك نفس المكان كل يوم إن أمكن ذلك وأن نفعل ذلك على 
انفراد فهذه العملية تتعلق بالعمل الداخلي ولا يجب استخدامها من أجل 
"الاستعراض والإخبار“ هعندما نقوم بتمرين التنفس أمام الآخرين فإن ذلك 
يكون بفرض التباهي ومثل هذا السلوك هو المعضلة التي لا طائل من ورائها 
وبالطبع فإذا كان لا يمكن تجنب وجود شخص آخر بے الغرفة سيصبح ذلك 
أمرا لا يمكن تجنيه. 

لأن دخول تلك العملية تجريبيا يحفز التخلص من السموم فمن المستحب أن 
نقسوم بشرب لتر ونصف من المياه النقية يوميا ولكن لا يجب أن نشرب الكثير 
من السوائل قبل بداية تمرين التنفس بساعة. 

إذا كان ذلك ممكناً علينا الامتتاع عن تناول العقاقير التي تسبب الخمول قبل 
تمرين التنفس فنحن ندرك أنه عندما نتحرك 2 الرحلة ونتمكن من التأثير د 
الشحنات العاطفية فإن تجارينا البدنية والعقلية والعاطفية تتعدل ولا يجب 
أن نتعامل مع تلك التعديلات كما لو أن هناك مشكلة ما. ققد يشعر جسن 
بالاضطراب بے بعضن الأوقات وقد نشعر بتقلب ب4 الممدة وقد نشعر بآلام 
ينبع من أن ”نکون مع...“ وليس أن ”نعل ل...“. ولأن التكامل يتطلب إدراكنا 
الشعوري للاضطرابات التي تظهر على السطح فإن علينا أن نتجنب تناول 
العقاقير للاضطرابات البسيطة كما لا يجب أن نهرع للأطباء وممارسى 
الرعاية الصحية الآخرين ولكن عندما نستمر الحالة وتتطلب المسكنات بحيث 
نتمكن من الاستمرار ‏ العملية فمن المستحب أن نقوم باستشارة أحد مقدمي 
الرعاية الصحية. 


لا يجب تتاول الكحوليسات طوال فترة العملية فالكحوليات حتى وإن كانت 
بكميات بسيطة إلا أنها تخدر الأصالة وتضخم المآسي ويصيح ذلك جليا 
بمجرد أن نتوصل إلى إدراك اللحظة الحالية. ولكن إذا بدأنا تلك العملية 


ونحن نعتقد أننا نعاني من إدمان شديد للكحوليات فعلينا الانتباه للإرشادات 
الواردة بے قسم ”ما وراء الإدمان والأمراض المزمنة“. 


لا يجب أن نقوم بتدخين الماريجوانا أو تناول أي مواد منبهة أثناء العملية 
بأكملها؛ ففيما يتعلق بهذا العمل طإن هذه المواد ‏ وخاصة الماريجوانا ‏ تمنعنا 
من التوصل الواعي مع الحالة الأصلية للجائنب العاطفي لدينا ومن ثم تمنع 
إدراكنا له ولذلك فإن تعاطي ال ماريجوانا خلال عملية الحضور سوف يؤتى 
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بنتائج عكسية. فهي تمنع التكامل الناجح للصدمات المكيوتة وتحجب عنا 
أسياب الإدمان وتكبت الشحنات العاطفية فالقيام بتمرين التنفس ع حالتنا 
الأصلية دون تغيير هو الاتجاه المسئول الكفه؛ قانتياه الذهن هو من المتطليات 
الأساسية لإيقاظ الأصالة. 


لن نستطيع دخول تلك التجرية و تحقيق الاستفادة الكاملة منها إذا كنا نفعل 
ذلك لجرد إرضاء د شعمن ار .كيذه النقطة لها أهنية قصوى قعنذما تدكل 
ہے تلك العملية لإرضاء ت شخص آخر أو للتحكم فيه فإننا سوف نرى أن تلك 
الرحلة رحلة مثيرة للتحدي. ومن نفس المنطلق فإننا لن نستطيع أن نتوصل 
لتكامل الإدمان لأن شخص آخر طلب منا ذلك فنحن لا نستطيع النجاح ے عمل 
داي ع متطلبات EEE‏ فالأغفراد الذين لا يتمكنون من استكمال 
تلك الرحلة عادة ما يكتشقون أنهم قد دخلوها بأهداف أخرى خلاف الرغيبة 
الخالصة 2 تغيير جودة تجاربهم لأنفسهم. 
حتى عندما ندخل العملية من هذا المنطلق فإننا سوف نقاوم أحياناً المهام 
الطلوبية منا تماما مثل الأطفال الذين عليهم القيام يالواجيات المدرسية التي 
لا يحبونه ا ولكن هذه العملية ليست واجبا مدرسياً ولكنها العمل المطلوب 
لكى يصل بنا للأمان“ . فقد تم تصميم كل مرحلة وعنصر 2 العملية من 
خلال سنوات من الخبرات الشخصية والملاحظة ولأننا لن نتمكن من إدراك 
قيمة بناثها المتكامل سوى متأخرا فعندما تلتزم بتلك العملية فإننا تراعي 
هذا الالتزام بأفضل ما يمكننا. فقد تواجهنا بعض الأوقات التي نشعر فيها 
بمستويات شديدة من المقاومة لما يحدث ومن الطبيعى أن يحدث ذلك عندما 
تبدأ البصمة اللاواعية العميقة 4 الظهور على السطح وسوف يظهر ذلك 
خلال تمرينات التنفس كرغبة 2 النوم بدلا من التنفمس. وأيضا قد تظهر 
تلك انقاومة يْ صورة محساولات تأجيل جلسات التتفمس وي صورة غضب 
وضيق من العملية نفسها وي صورة حالات عاطفية من الإحباط وفقدان 
الأمل؛ بل قد تظهر المقاومة ‏ صورة أعراض بدنية تشابه أعراض نزلات 
البرد والأنفلونزا أو مشكلات صدرية متعددة تبرر لتا تأجيل أو إلغاء جلسات 
التنفمس ولكن علينا الالتزام بالجلسات اليومية حتى وإذا لم درغب بے ذلك 
فالطريق للخروج من تلك العملية هو الطريق الذي يمر عبرها. 


عندما تيدأ الذكريات اللاواعية المكبوتة منذ وقت طويل 4 الظهور على السطح 
قد نشعر بالمقاومة لكل جانب من جوانب تلك التجرية وعندما يحدث ذلك لا 
يجب علينا أن نشعر بالقلق. فقد قضينا فترة طويلة ونحن نحاول إخفاء تلك 
الحالات غير المتكاملة عن إدراكنا وعندما ندخل تلك العملية فإننا نرغب أن 
تظهر تلك الحالات لأننا الآن قد أصبحنا مزودين بما يلزمنا لتحقيق التكامل 
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لها ومع ذلك فعندما تبدأ تلك الحالات 2# الظهور فإن غرائزنا تدعونا للاعتقاد 
3 يحدث لنا هو آمر خاطیٰ وغير مريح أو 1 علينا أن نخشاه مما يعني أننا 
فقدنا السيطرة ؛ وهذا هو صوت الجانب العقلي. وبالطبع عندما يحدث ٠‏ 
ذلك ذلك را تجاه أ ي شيء يؤدي إلى هذه التغييرات ولذلك فإننا سوق 
تشمر بمقاوصة أي شيء يتعلق بعملية الحضور ولکن بدلا من إيداء رد الفعل 
بالتراجع عن كل ما قطعناه من التزامات فإننا د نحق حالات المقاومة العاطفية 1 
تلك كمؤشرات إيجابية للتأثير السببي للعملية ومن خلال المثايرة فإننا نتمكن 
من الاختراق والوصول للجانب الآخر للمقاومة ونشعر بالتحرر من اللاوعي 
لطريق للخروج من تلك العملية هو الطريق الذي يمر من خلالها. 


ومثل آي محاولة أخرى كلما بذلنا من أنفسنا أكثر دون قيد أو شرط كلما 

حصلنا :على المزيد. وعادة فإئنا لا نؤدي ما هو مطلوب منا حتى ونحن نعرف 
أن هذا لمصاحتتا وذلك لأن هذه الطرينة مي الط TE‏ الى اشير 
فيها بالسيطرة على الفوضى التي تبدو ب4 تجاربنا الحا!:ة. وبتعنرد أن ندخل 
عملية ال ا ووو E‏ تعن انا عملة 
كوسيلة لكي نشعر بالسيطرة على ما يحدث,. فتلك الرحلة هي فرصتنا لندرك 
ماهية الا ...لام قفي , عملية الحضور لا تعني كلمة ”الاستسلام ”التنازل“ 
ولكنها تعني الاستسلام ننعملية حتى لا نتنازل مهما حدث رإذتك إن أكما!, 
عملية الحض ور هو نوع من الاستسلام. وقد يقرر الجانب العدلي إجراء 
التفيرات لطريقة تصميم العملية فعلى سبيل المثال قد يقرر الجانب العقلي 
تغيي, سيا عة أحد الاستحابات الواعية أو و عدم فراءة بعض أجزاء النص لأنه 
لا ينه. ق مع محتواها وقد يقرر أننا لسنا ے حاحة لممارسة بعض الأدوات 
الادراكية لأننا قد قمنا يالفعل "بخوض عمليات مثل تلك العملية ب2 الماضي“ 
وعندما نشعر برغبة شديدة 4 تغيير أى ي جانب من جوانب تلك العملية علينا 
أن نضع حقيقتين بے الاعتبار. الحقيقة الأولى أن الجائب العقلي المسيطر هو 
شقط من يحاول إجراء التعديلات 2 العمليةء والحقيقة الثانية هي آن الجانب 
العقلي يعيش ك الظلام فقد يعتقد أنه يفهم كل شيء ولكنه لا ”يعرف“ أي 
شيء؛ فلا يمكننا التحكم بے عواقب القيام بتلك العملية بالرغم من أننا قد 
نحاول ذلك ولا نستطيع التحكم 2 دخولنا إدراك اللحظة الحالية ولكن يمكننا 
فقط أن نضع الأساس الذي يمكننا من الانتباه الواعي أثناء العملية ولآن كيان 
الجانب العقلي يقوم على الوقت فإنه لا يرغب 2 أن يكون حاضرا | ومن ثم 
علينا آن نحدر من اعتتاق ميرراته للخروج من العملية أثناء مرحلة الاكتشاف 
فالطريق للخروج من تلك العملية لا يكون إلا بالمرور من خلالها. 


بالرغم من أننا قد نفهم تلك ا نزؤية متاخرا وتكن من افيد أن تشع اساسا 
لها الآن :كل ما يحدتث 4 نجارينا الحياتية منن اللحظة التي نبدأ فيها 2 
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قراءة هذا الكتاب يعد جزءٌ من عملية الحضور ‏ كل شيء! فالحضور بيسر نا 
على مدار اليوم وقيما وراء الأسبوع العاشر وقد تم توضيح آليات كيف ولاذا 
يحدث هذا التيسير أثاء العملية: فعلى مدار عملية الحضور تبدآ الذكريات 
اللاواعية ب الظهور حتى نتمكن من تكامل الطاقة التي وضعناها فيها بشكل 
واع ولأن لدينا قدرة فائقة على كبت الذكريات فإن هذه الذكريات المكبوتة 
لا تظهر على هيئة صور أو رموز 2 الجانب العقلي ولكنها تتكشف كظروف 
خارجية مثل الطريقة التي يتصرف بها الناس من حولناء وسوف يزداد وعينا 
بأن سلوك الناس من حولنا وأن الظروف التي نمر بها تذكرنا عمدا بماضينا 
غير المتكامل فنتعلم كيف نتمكن من تكامل هذه الذكريات المنعكسة لكي 
نتوصل إلى تكامل تأثيرها الضطرب على جودة تجاربنا. 


5 وعلرنا أن تف دائما أ ععلبة الحضور هي ” ية“ فی تبدأ عنما نزم 
يهاولت .ا لا تصل إا :اة اكتمال ملحوظة حتي, نصل إلى نهاية الرحلة 
و.+:سى ب هذه المرحدة ثإنها لن تعدو أن تكون مجرد بداية لشي يستمر على 
الدوام. وعندما نكون ل منتصف العملية قد نشمر بأننا لن نصل إلى أي شي» 
ردنك لأننا 2 منتصف العملية وعند استكمالها سوف ندرك أننا قد رأينا 
المدخ ! وتدامنا كيف نفتحه وأن ما تبقى من الخبرات التي ::كشف لنا هي 
الد حول ارات اناحظة الحالية ولذلك فإن عملية الحضور لي+ست هي 
نقيئة انو ية لأ شيء ولكنها استكمال لشيء يتسرك بالفعل. ش 


6. فد بيدأ الناس من وآ ؛ 4 الت رف بشكل :لف وص ما يحدث ذل علسا 
أن تنتبه لأن هناك شىء ما يتفير بداخلنا وبدأ بے الانعكاس بك العاريقة التي 
نرى بها الآخرين. 


7. قد تصاب أجسادنا بالآلام دون سبب واضح ولكن علينا ألا نقلق بشأن ذلك فالاألم 
هو أحد السيل التى يتبعها حسدنا لجذب إدراكنا تللحاضر وعن طريق احنوائنا 
لهذا الألم ‏ عن طريق الانتباه للاضطراب الذي يسبيه دون إصدار الأحكام أو 
القلق أو الشكوى ‏ فإنتا نشعر بزيادة إدراك اللحظة الحالية والتكامل. 


8. قد تتزايد الأعراضن التي نشعر بها حالياً ويحدث ذلك لأنه عندما يتوجه 
انتباهنا بشكل كبير إلى أجسادنا ويتزايد إدراكنا بحالتنا الجسدية وقد يظهر 
هذا الإدراك المتزايد 3 البداية 4 صورة تدهور واضح # الأعراض ولكنه ليس 
تدهورا قعلى النقيض فهذه الخطوة عادة ما تكون الخطوة الأولى نحو التكامل. 


19. قد تطفو يعض الإصابات القديمة على السطح مرة أخرى ويحدت ذلك لأنتا 
قد أصبحنا على استعداد ولدينا القدرة على الاهتمام بها بلا فيود من خلال 
إدراك اللحظة الحالية بدلا من كيت وتخدير والسيطرة على تلك الأعراض. 
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قد نشعر للحظات أو لأيام بالتشتت والاضط راب ويحدث ذلك لأننا سوف 

نكتسب وعيا جديدا بأننا غير حاضرين 4 تجارينا: وتحدث حالات التشتت 
والاضطراب هذه بالفعل ے تجارينا ولكن بزيادة إدراك اللحظة الحالية لدينا 
نصبح أكثر وعيا بها وييسر وعينا غير المشروط بها من عملية تكاملها. 


قد نكتشف أننا لم نعد نهتم بالظ روف التي كنا نهتم بفرض السيطرة عليها 
فيما فبل. وعتدما يحدث ذلك فإن علينا ان نسير مع التيار لآن هذا التطور هو 
تطور مفيد ويحدث ذلك لأننا قد قمنا من قبل بترتيب العديد من أولوياتنا 
لفائدة الآخرين ولیس لفائدتنا نحن. وعندما يتزايد حضورنا ندرك أننا 
جميعا مسثولين عن جودة تجارينا الشخصية ولذلك لا يمكن أن نتحمل 
ممكراية جود تارب الأخوق واا و كزلك أو تمتوطن أن 
علينا ان نفعل ذلك ويتيدد هذا الوهم فنتوقف عن استنقاذ طاقاتنا 2 محاولة 
السيطرة على العالم ومن فيه. 


قد نقوم بالتعبير عن آرائنا 4 بعض المواقف التي كنا عادة ما نفضل الصمت 
فيها ويحدث ذلك عندما تنتبه الأصالة فينا وهو بالقطع تطور هام بالرغم من 
أننا قد نشعر بعدم الرضا عنه بے البداية. فخلال تلك العملية سوف نكتشف 
قدرتنا على أن تقول ”لا“ عندما نريد الرفض وأن نقول ”نعم“ عندما ذريد 
الموافقة وي البداية قد يسبب لنا التعبير عن أصالتنا الشعور بأن ما تفعله هو 
شيء جانبه الصواب ولكن علينا أن نقدر أنفسنا فكلمة ”لا“ هي جملة تامة. 

فين يتفير وضعنا المالي: ققد ييدو انا أن مواردنا آخذة # الاضمحلال 

وهذا أمر مؤقت 2 الغالب: قالمال و يعبر عن تدفق طاقاتنا الشخصية 
ولذلك فهو يعبر عن الحركة بے تجريتنا. وعندما نقترب عمداً من الشحنات 
العاطفية لدينا فإننا نمر باضطرابات داخلية 4 تدفق طاقاتنا الشخصية 
ومن ثم قد يتمكس هذا الفحص الداخلي 4ے صورة تقلبات 4 مواردنا المالية 
ويحدث هذا خاصة عندما نكون مرتيطين بالمال ونحكم على قيمتا الذاتية 
بالمؤشرات المالية وبمجرد أن نحشق التكامل للشحنات العاطفية فإننا نشعر 
بالثراء الحقيقي. 

قد يبدأ أفراد أسرتا أو شركاؤنا أو رفاقضا 4 محاونة إثنائنا عن الالتزام 

بالعملية زاعمين أننا أصيحنا نقصر اهتمامنا على أنفسنا وذلك لأننا قد نقوم 
باتخاذ خطوات للعناية بأنفسنا للمرة الأولى 2 حياتنا على نقيض ”مساعدة“ 

الآخرين على الدوام. فقد لا يشعر الآخرين بالراحة عندما نصرف اهتمامنا 
عنهم ولكن هذا لا يدعو للقلق فسوف يتمكنون من تجاوز ذلك وقد ينتبه 
بعضهم لضرورة تحقيق النمو العاطفي لأنفسهم. 
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فد ذه عر نالتعائن بلا مبب وذلك لأن انتباهتا يكون متصرها على اللذوعي 
المكبوت فعندما نضع انتباهنا على اللاوعي فإن ذلك عادة ما ينعكس على 
هيئكة تعاس وهذا أمر مقيد SE O‏ 
أمكثنا ذلك وألا تفعل ذلك عندما لا يكون ممكننا 


قد تنتابنا بعض الصعويات ك النوم وذلك لأن المستوى المتزايد من إدراك 
اللحظة الحالية والعمليات التي تصاحب تلك التجربة تصيبنا بالنشاط ولنٍ 
يساعدنا أن نتقلب ذ الفراش طوال الليل ولكن من المفيد أن ننهض ونفعل شيئا 
مفيدا ‏ أن ننهض ونتعامل مع تلك اليقظة بالحضور فيها . قفاحظات اليقظة 2 
آخر الليل وبدايات النهار تحتوي على هبات الإدراك والرؤى والإلهام. 


فد تنتابنا أحلام نشطة وقد يكون بعضها مزعجا وعادة ما يليك وهنا اة 
العملية التي نقوم بها ؛ ويرجع زيادة الوعي بوقت الأحلام إلى العمليات العاطفية 
التي تحدث أثناء النوم ونحن لا نعتقد أن أي من تلك تلك الأحلام قد حقيقيا“ وخاصة 
عندما يظهر بها أشخاص نعرفهم. . ومن أجل تحقيق ET‏ الي فإننا 
ترى أن كل الأحلام مجازية قفي الأحلام يمثل الرجال الأكبر عمرا منا علاقتنا 
بابائنا ومن ثم بمثلون ما نحتاج أن نتعلمه عن الإرشاد الداخلي بينما نمثل التنساع 
الأكبر عمرا منا علاقتنا بأمهاتنا ومن ثم يمون ما نحتاج أن نتعلمه عن تغذية 
أنفسنسا وتمثل النساء من تفن نفس أعمار رنا الجانب الأنثوي فينا ومن ثم علاقتنا مع 
عواطفنا وعملية التكامل بينما بمثل الرجال من نفس أعمارنا الجانب الذكوزي فينا 
ومن تم حالة النشاط العقلي والدروس التي نتعلمها حاليا ويمثل الأغراد الأصغر 
عمرا منا الجائب الأنثوي والذكوري فينا 2 هذه الأعمار . وعلينا أن نعتئق الصور 
التى نراها بشكلها الرمزي فهي الرسل التي تحمل الرؤى ولكي نتمكن من تفسيرها 
فإننا نفكر فيما يعنيه الرمز لنا فلغة الأحلام ليست لغة حرفية ولكنها لفة مجازية. 


فد نصبح حادي الطباع ومنوترين دون أسباب واضحة وذلك ف لأنتا كنا حادي 
الطباع ومتوترين داخليا معظم حياتنا والآن فإننا نسمح لهذه الحالات العاطفية 
المكبوتة بالظهور ويمكننا آن نشعر بحدة الطباع والتوتر طاما آننا لا نوجه هذا 
الفضب تجاه الآخرين. وتعلمنا عملية الحضور الأدوات الإدراكية اوضر 
لنا تكامل تلك الحالات العاطفية دون إبداء رد الفعل بشكل خارجي 


إذا لم نشعر بالرغبة 4 التواجد برفقة معارفنا العتادين يجب أن حترم ذلك 
لأنها فرصتنا لكي نكتشف كيف يمكننا أن نقول نعم“ عندما نريد الموافقة والأهم 
من ذلك كيف د نقول ”لا“ عندما نريد الرفض: فتلك دعوة لأن نتصرف بأصالة. 


قد يقوم بعض الأفراد الذين كنا نعرفهم 2 الماضي أو بعض أفراد العائلة 
الذين انقطعت صلاتنا بهم بالاتصال بناء وبالرغم من أن هذه العملية هى 
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رحلة فردية قفإنها تو تر على , أسرتنا بآكملها وكل مسن تريطنا صلات تفاعلية 
بهم. ا بي E O‏ التي دراه بها . وعندما يتغير 
ادراكتا تتغير طبيعة علاقاتنا وأذلك فان هذه الاتصالات غير المتوقعة من 
بعضن الأفراد هي عالامة إيجابية على أننا قد أنجزنا شيء ما؛ فعندما 
تذمكن من التأثير سے حائة الشحنات العاطفية يتغير عالنا وغالباً ما تكون 

تلك الاتصالات غير ر المتوفعة هي دعوات يقدمها لنا المجال الموحد لإجراء 

التعديلات وتحمل مستولية جودة تجاربنا الماضية ولكي تشهد الإنجا زات 
الهائلة للعمل التكاملي. 

قد ينتابنا الشعور بالحزن وقد نبدأ .بك الشعور بافتقاد يعض الأشخاص 
من ماضديذا. ود يثير ذلك الذكريات بعيث نتمكن من تكامل تعلقنا بها ؛ فشعتدما 
تثار ا ا ح الصور التي نريطها بها محل تركيز الجانب العقلي 
نن لا ” "نفتقد" ' هؤلاء الأشخاص أو الصور بالفعل و ولكننا تسعى ا لتكاملن 
ذكرياتنا ممهم . 


قد نشعر لفترة ما بصعوبة أن نتواجد بصحبة آبائتا أو أفراد الآسرة 
المقربين منا وهسذا الأمرلا يتعلق بهم و ولسوف يمر؛ قتظهر تلك الحالات 
العاطفية لآن أقرب الناس لتنا هم أوضح المرايا التي تتعكس فيها البصمات 
التي ترغب بك إخفائها عن أنفسنا وترشدنا عملية الحضور لكيف يمكننا رؤية 
تلك الاتعكاسات بطريقة تفز من نمونا العاطفي. 


قد يبدأ أطفالنا ہے التصرف بشكل مختلف وقد يتصرفونٍ بنفس الطريقة 
التي كنا نتصرف بها عندما كنا 2 مثل أعمارهم. 00 
نرى من خلال حضورهم بصمات الطفولة غير المتكاملة التي نكبتها. و 

دعوة لنا لكي نشاهد فقط دون إبداء ا م ام 
سلوكا أصليا ولكنه اتعكاين ۔ أو ذكرى: : وعندهما نتمكن من تحقيق التكامل 
لذكريات الطفولة فإننا نحرر أطفالنا من حمل دا العب»ء ومن ثم سوف يتفير 
سلوكهم وب كل مرة نستكمل فيها العملية سوف نلاحظ كيف يصبح أطفالنا 
اشر قراف ورا وأضالة: 


كن يشعر أطفالنا بالم رض ويصابون بأعراض تشابه أعراض نزلات البرد 
والأتقلونزا؛ : فالذي لا تقوم بتكامله من ماضينا ننقله لأطفالنا من خلال 
الانطباع بالبصمات وعندما ند خل تلك !١‏ لرحلة فإن أطفالنا يحملون بالفعل 
بصمات غير متكاملة 4 الجانب العاطف ب ي لديهم . ولذلك عندما 0 
بتكامل الجانب العاطفي ) لدينا راطفالا عق الوق ذاته بالتغيرات 2 

الجانب العاطفي لديهم وقد يشعرون يذلك من خلال الأعراض الجحسدية أو 
الاضطرا أياتث العقلية أو والمظاهر العاطفية . وعندما نستكمل العملية وتكتسب 
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مستوى جديد من التوازن العاطفي سوف يحقق أطفالنا التكامل أيضاً .ولا 
ينطبق ذلك على أطفالنا قحسب ولكن عندما ندخل تلك العملية سوف يتأثر 
عل الاشخاضن العريدين بنك وب دلت وعلى نقيض ما يحدت معنا ٠‏ قهم 
سوف بد يتحركون خلال تلك العملية دون وعي ولذلك علينا أن نتعاطف معهم. 
وعليتا انتا آلا نشعر بالقلق عندما يمرون بالتكامل اي 
قهم يعكسون ما نمر به وعندما نشمر أن علينا أن نفع|ا “ آي شيء فعلينا 
أن نحرص على أن أي شيء نفعله فإذتنا ”تفعله بے أنفسنا' اننا 0 
نستخدم البديهة السليمة. 


قد نشعر بالرغبة سے البكاء الشديد دون سيب واضع وعندما يحدث ذلك قإن 
عاينا أن نسعى للحصول على وقت هادئ لا يقاطعنا فيه أحد لكي ننفتح على 
هذه الحالات العاطفية ثم ننخرط ے اليكاء طويلا كما نشاء. فالبكاء دون 
سيب على الإطلاق. عتدما يحدث ونحن منفردين بنفسنا: يزيل السموم من 
الجانب العاطفي بأكثر مما يستطيع أي نشاط آخر أن يفعله ولكتنا لا نستخدم 
البكاء كوسيلة للحصول على الانتباه والتعاطف. وبغضن النظر عما يخبرنا 
به العديد من المعالجين فان بكائنا بمفردئا عندما يكون جرع من العمليات 
العاطفية هو أكثر قائدة لنا من البكاء على كتف شخصن آخر لأن البكاء 2 
الحالة الأولى سوف يكون نقيا وأصليا ولن يتحول إلى مآساة سطحية وأداة 
.4 يستخدمها الجانب العقلي. 


قد تعاود بعضن البصمات القديمة التي اعتقدنا أننا قد تمكنا من حلها 
الظهور مرة أخرى ويحدت ذلك لأنة ج الاضنى لك نتمكن مين تكاملها بلا 
شروط ولكن بدلا من ذلك قمنا بتخديرها والسيطرة عليها وإيعادها عن وعينا 
معتقدين أننا بذلك قد ”عالجناها“ . وعندما نستعيد إدراك اللحظة الحالية 
تظهر تلك البصمات القديمة سعيا للتكامل مما بمنحنا فرصة التواجد معها 
دون شروط. 


قد تتغير عاداتنا الغذانية 2 فعندما نستعيد إدراك اللحظة الحالية نصيح أكثر 
وعيا بإحساس الجانب البدني لدينا وكلما ازدادت قدرتنا على الحضور كلما 
ازداد وعينا بتأثير الطعام على أجسادنا. ففاليا ما يسبب الدخول 2 إدراك 
اللحظة الحالية تفيرات ب4 عاداتنا الغذائية وتنتقل من “الأطعمة الثقيلة 
القاتلة“ إلى ”الأطعمة الخفيفة الصحية". وقد يحدت العكس مش أن يقوم 
الشخص النباتي بتناول اللحوم. 

قد نشعر بالحنين الشديد لبعض الأطعمة التي كنا نستمتع بها ج الماضي 
ويحدث ذلك لأثنا نقوم بتنشيط الذكريات من تلك الفترة 4 ماضينا ولأن هذه 
التجربة عادة ما تكون مؤفتة فيمكننا الاستمتاع بها . 


لل N° o‏ ا لي cS‏ لل ل ا 
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قد نمر بأوقات تنتابنا قيها مشاعر طاغية ولكن هذه الأوقات تمر وهي ترجع 

إلى الطاقة التي يتم بنائها ب2 الجانب العاطفي وليس علينا أن نتعامل مع أكثر 
مما نقدر عليه ولكن 4 نفس الوقت لا نتجاهل ما نقدر عليه فالمفتاح هو أن 
نكون أقوياء وصبورين ومتماسكين. 


قد نمر بمشاعر لا نستطيع وصفها أو حتى التعرف عليها ويحدث ذلك 
عندما تظهر الذكريات من تجارينا التي حدثت قبل أن ندرك الكلام وتتحرك 
تفسيرها أو وصفها وعلينا أن نتيح لأنفسنا الفرصة لأن نشعر بها دون قيود. 
قد يصبح من الصعوية بمكان أن نفسر للآخرين ما نمر به وليس علينا 
أن نحاول أن نفسر آليات العملية لهم ولكن علينا فقط أن نقدم لهم الكتاب 
وندعوهم لتحري الأمر بأنفسهم ولأن عملية الحضور هي رحلة شخصية 
فلن يكون هناك دائما نقاط مرجعية ملموسة لما تمر به يمكننا أن نشاركها 
مع الآخرين. فكل ما نمر به يحدث 2 سياق التجربة ككل مما يجعل آلياتها 
سهلة الفهم بالنسية لنا ولكن عندما نحاول تفسير بعض الجوانب المنفردة بے 
هذه العملية للآخرين فإنهم سوف يجدون صعوية ب4 فهم الأجزاء المنفردة لأن 
ليس لديهم سياق لاحتواء تلك الأجزاء. فالرحلة السابقة على العملية 4 هذا 
الكتاب هي عملية ”الاتساق“ فهي تخلق طريقا متعدد الأبعاد يهيش لنا التجول 
ك الأراضي الوعرة بيسر ورفق. 

حتى وإذا اخترنا عدم تكرار العملية فسوف يفيدنا إعادة قراءة الكتاب بالكامل 
بے وقت ما فعندما نقوم برحلتنا عبر عملية الحضور فإننا نقوم بتجميع إدراك 
اللحظة الحالية الذي يتزايد على الدوام وبالتالي فإننا نعيد قراءة الكتاب من 
وجهة مختلفة من الإدراك. فنحن نكتسب نظرات معدلة لأنفسنا" مما يمكننا 
من الاستمتاع برؤى لم ندركها خلال القراءة الأولى وأيضاً فإننا سوف نستمتع 
بالتعجب والضحك من مدى المعضلات التي كنا نشعر بها . 

عندما نستكمل هذه العملية سنصيح مدريين بشكل جيد وعملي يمدنا بالرؤى 
والخبرات والأدوات الإدراكية والتمرين البدني الذي يمكتنا من التعامل مع 
الشحنابت العاطفية وتكاملها؛ وتمتعنا يتلك القدرة يزيل القلق من تجارينا. 
فعندها نستمر بمسئولية عبر الطريق الذي هيثته لنا العملية فإثنا نتمكن من 
زيادة إدراك اللحظة الحالية 2 تجاربنا الحالية وكلما تمكنا من تجميع قدر 
ارهن إدرالف اللعظة الطالية علي عا أكثر وهيا. " 


قبل أن نستكمل العملية بالفعل لن نشعر بالاكتمال ولذلك فإننا نستكمل 
العملية لنشعر بالاكتمال. 
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. عليك أن تشق# العملية فهذه الكلمات هى طوق النجاة #2 لحظات الشك 


والاضطراب وسوف نمر جميعا بلحظات الشك والاضطراب خلال تلك الرحلة 
لأن هناك بعضن الجواتب لك هذه التجرية لا نستطيع أن نبحر فيها أو نتحكم 
فيها أو حتى نفهمها من خلال الجانب المفكر ي العقل وبمجرد أن نلتزم 
بالرحلة هإدنا نبدل فصارى جهدنا لكي نثق ك العملية مهما حدث. 


الطريق للخروج من العملية هو الطريق الذي يمر عبرها. 
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أصبح لديا الآن الاستهداد الذهني ليناية عملية الحضور وسوف تمنحنا معرفة 
النقاط التالية الشعور بالارتياح والتشجيع عتدما نشرع ے تلك الرحلة: 


© ليس هناك أي مؤهلات مطلوبة لد خول عملية الحضور سوى رغبتنا ب2 القيام بذلك. 


« ليس هناك طريقة محددة يتعين عليك التحرك بها خلال تلك التجرية خلاف 
إتباع الإرشادات بأفضل ما تستطيع. 


« ليس هناك تجارب صحيحة وأخرى خاطئة: غتجريتنا. كما سوف تتكشف 
الإرشادات واستكمال العملية فالاستكمال هو النجاح. 


عندما نبدأ عملية الحضور علينا أن تقوم بتحديد الهدف منها بشكل واع: وذلك 
الهدف هو آن نصبح مستقبلين للحضور فهو مرشدنا وقراءتك للكتابٌ حتى هذه 
المرحلة قامت بتنشيط الوعي بالحضور بشكل تدريجي وسواء كنا مدركين لذلك 
آم لا فإئنا قد عرفنا الوسيلة التي يتواصل بها الحضورء وك سياق عملية الحضور 
نطلق على وسيلة التواصل تلك "الرؤى ٠‏ 

ومن خلال قراءة الكتاب حتى هذه المرحلة تم وضع بناء لإطار إدراكي تحولي 
والذي يمكننا من فهم أعمق للاستجابات الواعية والقراءات الأسبوعية والأدوات 
الإدراكية وأيضا بمكننا هذا الإطار من القيام بالإجراءات المعقدة والنشطة بيسر ورفق. 
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ويتواصل الحضور 2# الأساس من خلال الرؤى حيث تنقل لنا تلك الرؤى ما نحتاج 
لمعرفته 2 الوقت الذي تحتاج فيه لمعرفته ولكن 2 البداية علبنا أن نطور بوعى 
قدرتنا على التوصل للرؤى ويتم ذلك عضويا من خلال التكامل الواعى لات ٠٠‏ 
العاطفية:؛ قعندما نشعر بالشحنات العاطفية لدينا دون قيود فإنتا بذلك نطور 
الإدراك الحسي بشكل طبيعي. 


ويم التواصل بيننا وبين الرؤى أساسا من خلال الإدراك الحسي فنحن نشعر أن 
هتاك شيء ما حقيقي بالنسبة لنا وتمنحنا تطوير هذه القدرة الحسية القوة على 
فهم الرؤى التي تأتي مباشرة من خلال الحضور الأمر الذي من شأنه أن يساعرن 
تاين تجاوز ضرورة الاعدماد على اتجانيب العقلي واصراره على ھم كل نشی 


وسوف دتمكن من تطوير قدرتنا على الإنصات لصوت الحضور من خلال التجربة 
والخطأ عندما نشوم بتجاهل أو بإطاعة الرؤى الشعورية تم مراقبة العواقب. طعتدئ 
تخالفب الرؤى نتمثر وعندما دمثر ندرك انه كان يجب علينا أن ننصت: وعندما 
نطيع الرؤى سواء فهمناها أو لم نفهمها سوف نتقدم وبالتالي نسدأ تدريجياً و 
اعتناق الرؤى التي تصل إلينا عن طريق الحضور دون التشكك ك الدوافع. وعلى 
مدار الرحلة سوف نكتشف كيف نشق 2 الإدراك الحسى بشكل مطلق ومن خلال 
التجرية الشخصيمة سوف ندرك أن الحضور داثما ما سوف يحرص على الاهتمام 
التام بناء وسوف نشعر بذلك. 


ولا يقسوم الحضور بالتحكم فينا ذهنياً أو السيطرة علينا عاطفياً وهذه هى أحدى 
طرق التعرف على الرؤى؛ فهي لا تتدخل ولا تعاقينا لأننا لم نكن منتبهين ولا تنسحب 
من حياتنا لأننا لا نتقبل إرشادها . وأيضاً فإن الحضور لا,يعتنق المأسي فتعبيراته صافية 
ولا يقوم بتوصيل سوى ما هو مطلوب عندما يكون مطلوبا؛ فهو لا ينافس الجاتب العقلي 
ويدلا من محاولة التوصل إلى الفهم طويل الأجل فإنه يقدم لنا "المعرفة” الفورية. 


وغالياً ما تكون التعليمات التي ترد من الحضور غير مفهومة بالنسية لنا. فهر 
”معرفة“ ذأتية نماما فالحضور يخاطينا من وراء عقليتنا التي تقوم على الوق 
ولذلك فهو يعرف مسبقا ما سوف يحدث ولذلك فان تواصله لا يبدو ے الفالب 
متزامنا مع ما نركز عليه انتباهنا الواعي بے الوقت الحالي. ولذلك علينا أن نتعلم 
ا ای مف الروى وخاصية دت لا يبدو أمامنا أي سبب منطقي يدعم ما يظهر لنا. 


فالإنصات للحضور هو المفتاح الذي سيفتح أمامنا الطريق لإدراك اللحظة الحالية. 

وتقوم عملية الحضور بشكل عمدي بإزالة الحواجز النشطة التي يصنعها الهدير 
اللانهاشي للجانب العقلي حتى نتمكن من إيقاظ سمعنا الداخلي لصوت الحضور 
ويستهدف الحضور ذلك لأن إرساء الرؤى يعني تحقيق كل الإنجازات. 


والآن: قلتيداً .... 
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الأسبوع الأول 
الاستجابة انواعية للآيام السبع التائية هى: 


“هذه اللحظة لحظة هامة“ 


التفعيل والاستمرارية 


التفعيل 
أصيحتا الآن مستعدين لدخول الأسبوع الأول وبداية رحلتنا عبر عملية الحضور 

وعليك أن تضع علامة ج تلك الصضحة حتى يمكنك مراجعتها إذا حدث إى ليس 

بشأن طريقة إتباع العملية يوميا وأسبوعياً. 

وتقعيل العملية أمر بسيط وهو مبارة عن: 

1. نقوم بحفظ الاستجاية الواعية. 


2. نتصفح الأجزاء المطلوب قراءتها لهذا الأسبوع لنرى الكم المطلوب قراءته ثم 
نقوم بقراءته بالكامل بے جلسة واحدة أو نقسمه على سبعة أجزاء لقراءتها 
عير الآيام السبمة التالية وعلى أي حال فإننا نقوم بالقراءة لمراجعة بعض 


3. نقوم بالتنفمى المتصل لمدة 15 دقيقة على الأقل مرتين يومياً وتكون جلسة 
التنفس الأونى هذه بمثابة اللحظة التجريبية لتفعيل إجراءات العملية. 


الاستمرارية 
خلال السبعة أيام التي تلي بداية كل أسبوع جديد يجب مراعاة ما يلي: 
1. عايك القيام بتمرين التنفس دة 15 دقيقة فور استيقاظك بأسرع ما تستطيع 


وكآخر نشاط تقوم به 2 اليوم قدر الإمكانء وبالنسبة للبعض منا فإن تمرين 
التتفس كاخر تمرين قبل النوم لن يكون أمرا عمليا فقد ينشطنا أكثر من 
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اللازم أو قد نكون متعبين للغاية 2 هذا الوقت من اليوم. ومن ثم يمكنك 
القيام بالتمرين بے وقت مبكر من المساء أو # نهاية فترة بعد الظهيرة ولكن 
2 جميع الأحوال فإن تكرار هذا التمرين مرتين يوميا سوف يساعد على 
تحميق التكامل القعال. 


2. قم بتكرار الاستجابة الواعية الخاصة بالأسبوع كلما كنت غير مشغول بعمل 
ذهني: فبمجرد أن نيد أسبوع جديد ونتلقى استجابة واعية جديدة نتوقف 
عن استخدام الاستجابة الواعية الخاصة بالأسبوع الماضي تاا 


ر قم بقراءة أو مراجعة أجزاء القراءة الخصصة لالأسبوعيومياً وتظبيق 
الأدوات الإدراكية وفقا للإرشادات. 


وجميع التعليمات الواردة ب4 هذه العملية تستهدف فائدتنا. 


وعندما ندخل تلك العملية ونحن نغتقد أننا سوف نتمكن بث كل ما من إيجاد 
الوقت المطلوب للقيام بالتزاماتنا الإجرائية أثناء القيام بالعملية فإن ذلك سوف 
يؤدي إلى تدمير الذات؛ ولذلك فإننا نعقد عزمنا على إتباع التعليمات التي ترد على 
مدان الرحلة بخص انط عن أن شي . فتكمن قوة عملية الحضور 2 الاستمرارية؛ 
فالاستمرارية أكثر تأثيرا من الأنشطة المتقطعة الصارمة. 


العمليةكما ی وها ع ار ب م ؛ فإذاء 
على نقيض ما استهدفناه. حدتت ظروف من حولنا بطريقة تمنعنا من القيام 
بالتزاماتنا الأسبوعية فإن علينا ألا نحارب الموقض أو أنفسنا فإننا نستسلم له 
ونستمرا وموكلك #ا يجب أن د بين ”الاستسلام“ مع ”شعورنا بالمقاومة 
وانتحال الأعذار“ 


والقاعدة الذهبية للتمييز بين الاستسلام والمقاومة هي أثقنا كفك ما تعر 
بالراحة ام قيامنا بالتزامات العملية او تفإن هذه هي المقاومة وهي التي 
#اسك رتهيكةالروق بون وهنا لحد من تقنمقفا أمنا إذا اهايا االإحياط 
لأننا لم نتمكن من الإيفاء بالتزامات العملية کي الممكن أن الحضور يقوم بإعادة 
ترتيب نظامنا اليومي لما فيه مصلحتنا وسوف نتمكن فيما بعد من التفرقة بين 
الاستسلام والمقاومة. ٠‏ 


وسوف يعطينا الجانب العقلي العديد من الأسباب لعدم استكمال متطلبات العملية 
وخاصة عندهما تظهر الآضطرابات سا الكاهل وهنا سوف تحت اج للاتصباط 
الذاتي والإرادة الشخصية فعن طريق الالتزا م اليومي باستكمال العملية والقيام 
بمتطلباتها فإننا نقوي من إرادتنا الشخصية والانضباط الذاتي. 
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نوت غلا ان و اتساد دعا ]ذا لخا اء ات فة فا ان 
لن يعد هفشلا اذا تمكنا من التهوضن والاستمرار ولكن الإخفاق سوف يصبح فشلا 
عندما نسمح له أن يوقف قوتنا الدافعة قبل استكمال العملية. 


نمرين التنفس الواعي المتصل 
خلال عملية الحضور نقوم بممارسة تمرين التنفس كما يلي: 


1. نجلمس مع فرد الظهر وغلق العينين ويمكننا أن نجلس عاقدين ساقينا على 
وسادة أو نجلس الجلسة التقليدية على مقعد ويفضل ألا نجاس على الفراش 
لآنه مرتبط بشدة بالرغية 4 النوم ونستهدف هنا التوصل إلى وضعية 
تشجع على اليقظة وفرصة أن نتسى أجسادنا. 


2. نتأكد من أننا نشعر بالدفء. 


3. نقوم بالتنفس المتصل بشكل طبيعي فنقوم بعملية الشهيق والزقير دون توقف 
)عدم وجود فترات طويلة دون تنفس بين الأنفاس( ونتنفس بطريقة واعية 
وبصوت مرتفع نتمكن من سماعه ونقوم ببذل مجهود بسيط 4 الشهيق 
بينما يحدث الزفير بشكل ألي. ومن المفيد أن نتصور حركة المياه ے النافورة 
فالطاقة مطلوية لدفع المياه لأعلى فحسب وذلك لأن الجاذبية تشدها لأسفل 
دون جهد؛ فعملية الشهيق هي المياه التي يتم دفعها لأعلى بينما عملية الزفير 
هي المياه التي تعود للأرض بلا جهد . وبالرغم من آننا نستخدم بعض الجهد 
الواعي # عملية الشهيق ونتيح لعملية الزفير أن تحدث بشكل آلي فإننا 
نحرص على أن يستغرق كل منهما تفس الفترة فنستهدف أن نتنفس بطريقة 
تجعل من عملية الشهيق والزفير نمطا ذا إيقاع مستمر. 
(يوجد عرض توضيحي صوتي لتمرين التنفس على الصفحة الصوتية 
للموقع الالكترونى لبوابة الحضور: (www.thepresenceportal. C0‏ 


4. يفضل التنفس من الأنف وعندما نشعر بانسداد 2 الأنف نستخدم الفم ولكن 
لا نستخدم كل من الأنف والفم معا وبمعتى آخر ل« نستخدم الأنف للشهيق 
والفم للزفير أو العكس فاستخدام كل من الآنف والفم يسبب عدم التوازن 
بين مستويات الأكسجين وثاني أكسيد الكريون 4 الجسم. 

5. خلال عملية الحضور نقوم بمراعاة التزامن بين تنفسنا مع الاستجابة الوأعية 
التالية: ”آنا أكون هنا الآن 2 هذا" ؛ ونقوم بمراعاة التوازن بين تنفسنا 
والنشاط الذهني كما يلي: ”آنا“ مع الشهيق: و أكون" مع الزفير. و“هنا“ 
مع الشهيق. و“الآن“ مع الزفير. وق" مع الشهيق. و“هذا“ مع الزفير. 
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ونقوم باستخدام نفس الكلمات مع كل دورة شهيق وزفير ولا نستخدم تلك 


6. عن طريق التنفس المتصل لقترب من ادراك اللحظة الحالية والتي تعنى 
تغيير مفهومنا للوقت ولذلك فإتنا قد نحتاج 2# ألبداية إلى ساعة لمساء.دتنا 
لك معرقة الوقت. 


7. بعد أن نستكمل جاسة التلفس علينا أن نبعد تفكيرنا عن تنفسنا ونجلس 
بهدوء ونتواجد مع ما يمر بنا من تجارب بلا قيود فكل التجارب صالحة. 


وكلما تقدمنا بے العملية قد نشعر بميل للقيام بتمرين التنفس لأكثر من 15 دقيقة 
خلال جلستي اليوم وهدقنا هنا هو هدف صحيح ولكن لا يجب أن نتنفس لأقل 
من 15 دقيقة ب كل جلسة وسوف يتعلل الجانب العقلي بشتى الأعذار ليبرر عدم 
قدرتنا على اقتطاع هذا الوقت البسيط لانفسنا وعلينا تجاهل ما يحاول أن يضعله. 


فشكل ما يحدث بدنياً أو ذهنيا أو عاطفيا خلال تمرين التنفس هو أمر صالح 
ويغضن النظر عن طبيعة تجارينا ‏ سواء نظرنا إليها على أنها مريحة أو غير ذلك . 
فإننا نحافظ على التتفس المتصل ونبقى بے حالة استرخاء ونبقى 4 وضع السكون 
قدر ما يمكننا. فعن طريق الحفاظ على تنفسنا متصلا والبقاء ¥ وضع استرخاء 
يتحقق التكامل لكل الاضطرابات التي تنبع أثناء تمرين التنفس وقد يستمر بعض 
الإحساس بالتنميل 4 أطراف حسدنا فيما بعد وهذا أمر طبيعي ومفيد. 


ويعد أي شعور بالاضطراب نمر به خلال تمرين التنفس الواعي المتصل مؤشرا 
للشحنات العاطفية التي تظهر سعيا للتكامل فذلك الاضطراب الذي نمر به خلال 
تمرينات التنفمس هو الماضي الذي يظهر لكي يتكامل وعليك أن تتق 2 العملية 
تكم الجلسة. 1 

ويعد تمرين التنفس به عملية الحصور هو تمرين بسيط وسهل بالنسبة لما ينجزه 
كماأته تمرين آمن عندما نتيع هذه التعليمات البسيطة فلا ندع أي اضطراب نمر 
به خلال الجلسات يؤدي بنا إلى التفكير 2 مخاوف وهمية ولكن بدلا من ذلك فإئنا 
ننظر لهذا الاضطراب على أنه المؤشر الذى يؤكد لنا أننسا نؤتر بشكل نشط على 
السببية 4 جودة تجارينا. ا 

عليك أن تثق ك العملية فلن يتضرر أي فرد من التنفس بشكل معتاد وطبيعي. 


وأخياتا أقناء جلسات العفسن هد زق 4 حالات من اللأوعي ويظهر ذف عل 
هيئة الاستغراق بے النوم دون توقع أشناء جلسة التنفس وقد نشعر أننا مخدرين وهذه 
التجربة تجرية صالحة وتحدث عندما يتم تنشيط الذكريات العميقة اللاواعية 
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وتظهر على السطح. فإذا تكرر مرورنا بحلقات من اللاوعي بحيث نستفرق ب2 النوم 
كلما جلسنا لاداء تعرين التنفس فمن المستحب أن نضاعف من سرعة نمط التنفس 
لدينا حتى نستعيد شعورنا بالحضور مرة أخرى ولكن علينا مراعاة الحقاظ على 
التوازن بين عملية الشهيق والزفير عتدما نضاعف من سرعة نمط التتفس لدينا. 


وعند مضاعفة سرعة نمط التنفس تصل فترات التوقف عن التنفس للحد الأدنى 
ولاحظ أن اللحظة التي نستفرق فيها ي النوم تكون ك نهاية الزضير ومن ثم 
فإن مضاعفة سرعة التتفس سوق تساعدنا على الحد من إمكانية حدوث ذلك. 
وبمجرد أن نشعر باليقظة نعود للسرعة المعتادة لنمط التنفس لدينا قكلما أصبحنا 
أكثر حضورا كلما قلت فرصة تحكم اللاوعي فينا فعندما نشعر بعدم الوعي الشديد 
فإن طريقتنا الوحيدة للخلاص هي أن نقوم بالتتفس. 


بے داخل التنفس 
تبدأ الرحلة التجريبية بے عملية التنفس عندما نقوم بالتتفس الواعي المتصل. 


ومثل الكتيرين الذين شرعوا ب2 هذه الرحلة فقد نكتشف أنه بے بعض الأوقات قد 
يكون من الصعب القيام يشكل مستمر بجلستي التتفس لمدة 15 دفيقة يوميا وقد 
نكتشف أن هناك لحظات سوف نشعر فيها بمقاومة هائلة لذلك فقد تمتد أول 15 
دفيقة نجلس فيها للقيام بالتنفمس وتصبح أطول 15 دقيقة مررنا بها ج حياتنا. ( 
لماذا يحدث ذلك وأنه أمر طبيعى فإن ذلك سوف يساعدنا بل ويحفزنا لأن نخترق 
كل الحواجز العقلية التي قد تنشأ أمامنا فكل نقاط المقاومة تلك هي حواجز عقلية 
تعكمس بصمات الشحنات العاطفية الكامنة فكل ما نسعى لتحقيقه 4 هذه الرحلة 
ينتظرنا على الجانب الآخر عندما نعير المقاومة. 


ولا يرجع سبب وجود بعض الصعوبات الأولية 2 القيام بجلسة التنفس دة 15 
دقيقة مرتين يوميا وان نقوم بالتنفس المتصل لصعوبة التمرين؛ فعندما نتبع الإرشادات 
الخاصة بتمرين التنفس فإننا بذلك نتنفس بشكل طبيعي ومعتاد . فليس علينا اتخاذ 
وضعية معينة أو بذل مجهود مبالغ فيه أو ”فعل“ أي شيء خلاق ما يحدث بالفعل 
بشكل طبيعي 2 أجسادنا وج الواقع قد يكون من الدقة أن نقر بأثنا مطالبين 
”بالتراجع“ ودخول تجربة "عدم فعل“ أي شيء. ولذلك ليست هناك مشكلة 4 الجهد 
البدني المطلوب للقيام بتمرين التتفس المتصل الواعي لمدة 15 دقيقة مرتين يومياً. 


ومن أحد الأسباب التي قد تسبب الصعوبات الأولية 2 القيام بهذا التمرين بشكل 
مستمر هو آننا قد دخلنا عملية الحضور ‏ سواء بوعي أو بغير وعي . لأن شخص ما 
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أخبرنا أن ”علينا“ أن نفعل ذلك فقد يكون هذا الشخص قد اعتقد أنه يساعدن» 
عندما قام بتقديم العملية لنا وبذلك نيداً العملية لكي نرضيه. 


وقد يكون لدينا أيضا بعض الدوافع المضللة. فعلى سبيل المثال قد تعتقر أنه 
عندما نصوم بعملية الحضور سوف نكسب شيثا من شخص ما أو من العالم وقد 
نعتقد أنه بدخولنا تلك العملية أن شريكنا بے الحياة قد يعود لنا لأننا عندي 
قوم بالعملية سوف نكون قد تمكنا من التعامل مع الموضوعات التي أدت إلى هذا 
الانفصال. أو قد نعتقد أنه عند استكمال العملية سوف نيدأ فجأة 4 جني الكثير 
من المال ونحقق النجاح بے العالم. 


وتعطى هذه الأمتلة للأهداف المضللة صورة عن المواقف التي قد يحفز فيها 
دخولنا 2 هده العملية ردود الأفعال بدلا من الاستجابات! وعندما تكون تلك هی 
الحالة قد نجاهد ب البداية مع تمرين التنفس لأ عندما نقوم بتلك العملية من 
أجل أي شخصص أو آي شيء خلاف أنفسنا سوف يصبح من الصعوية بمكان أن 
ستجمع فوة إرادتنا للقيام بتمرين التنفس بشكل مستمر ولن يكون مريحا أن ندخل 
العمل التكاملي من أجل شخص آخر ومن المستحيل أن نتنفس من أجل شخص آخر. 


وقد تكون عملية الحضور هي أول مرة نقوم فيه بعمل أي شيء أصلي من أجل أنفسنا 
وإلى حد ما يكافح كل من يدخل العملية لتحقيق ذلك فكلنا نحمل آثار سعينا للحصول 
على إشارات لما يجب أن تكون عليه سلوكياتنا ومظهرنا وتوقعاتنا بے الحياة من الآخرين. 


عندما كنا أطفالا دخلنا عالم النظام والرتابة و“السلوك المناسب“ من خلال 
القدرة على اشتقاق أهدافنا من الرؤى ‏ هي نتيجة لعلاقتنا الأولى الحميمة مع 
أمهاتنا. وعندما نتمو فإننا نعير عن أنفسنا طبقا لما نعتقد أنه الأمر المناسب من 
وجهة نظر أمهاتنا وآباثنا وينتج عن هذه التبعية الأولية أنه على مستوى اللاوعي 


فإن دوافعنا للطريقة التي نأكل ودرتدي ملابسنا ونستحم بها اليوم تنيع أساسا 
من انعکاسس وصور الآخرين بك حياتنا ومن ثم فهي تنصب على ردود الأفعال. 
ونستخدم هؤلاء "الآخرين“ 4 اللاوعي كانمكاسات مستمرة لأمهاتنا وآباثنا ومن 
خلال الحضور المادي للآخرين سوف نحاول إرضاء أمهاتنا وآبائنا كوسيلة لكسب 
موافقتهم وقبولهم غير المشروط لنا. 


وعندما ننتضل من الطفولة إلى سنوات المراهقة إلى مرحلة البنوغ فإن الدافع 
اليدئي للتصرف طيقا لما يرضي أمهاتنا وآبائنا سوف يتحول ويتبدل لا محالة؛ 
فمندما نكون صفارا فإن الدافع القسري لأنِ نتصرف بالطريقة التي نكتسب من 
خلالها حب وقبول أمهاتنا وآباثنا يكون ذاتيا فينا. وخلال سنوات المراهقة يتحول 
هذا السلوك إلى رغبة 2 ”التوافق“ مع مجموعة الرفاق. وعندما نصل إلى مرحلة 
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البلوغ تتحول تلك الحاجة الخارجية للقبول إلى رغبة 4 ”أن نبدو بمظهر المسئولية“ 


ولنطلق على هذا السلوك التعريف الذي ينطبق عليه بالقعل وهو أنه رغبة ك 
الحصول على رد قعل وهو أحداث مصطنعة للحصول على الاهتمام والقبول من. 
الآخريسن؛ وبالنسبة للبعض منا قد تتضح هذه الرغبة بنقيضها تماما وهو الرغبة 
4 عدم التوافق وعدم التقدم للأمام وهذه المقاومة هي أيضا عبارة عن رد فعل 
ومحاولة للبحث عن الاهتمام والقبول وهي ترجع لتفاعلاتنا الأولية مع آباءنا أو من 


وبغضن النظطر عن الطريقة التي نوجه بها رغيتنا للحصول على الاهتمام والقبول 
ويغض النظر عن مبرراتنا لذلك قان التآمل الباطني العميق يكشف عن عدم أصالة هذا 
السلوك وتكمن المشكلة الكبرى ك أننا قد نخوض حياتنا بأكملها ولا نتمكن من تحقيق 
أي شيء أصلي فنحن نتجاهل الرؤى الداخلية ونبقى تحت أسر الرؤى الخارجية. 


وحتى فكرة أن نقضي أوقاتنا بے آنشطة موجهة ذاتياً قد تتسبب ك إثارة حالات 
عاطفية مثل الإحساس بالذنب وقد نعتقد أيضاً أن العناية بأنفسنا هو أمر يتصف 
بالأنانية ويرجع ذلك إلى أنه بك التجارب التي تقوم على الوقت ب مجتمعنا اليوم 
فإن علينا أن نتصرف بالية كالساعة ظعالمنا هو تجربة واحدة متكررة حيث يتوقع منا 
هذا العالم أن نعيش كجزء تابع بے آليات المجتمع الكلية والسلوك الذي يبدو أنه لا 
يتفق مع تلك الآلية ‏ السلوك الذي يظهر فيه أننا نبرز فرديتنا ‏ لا يحظي بالتشجيع 
إلا فيما ندر فلا يتمكن هؤلاء الذين يتصرفون طبقا لما يراه الآخرون من فهم قيمة 
هذا السلوك الفردي للكيان الكلي. 


ويعد أسلوب الحياة الذي يقوم على السعي للقبول والتقدير جزء أصيل بك تجارينا 
بحيث يصبح من الصعب علينا أن نتفهم آثار نقص قوة الإرادة الأصلية لدينا فنادراً 
ماتتاحتنا فرصة تقوية قوة إرادتنا بحيث بتصرف بشكل مستقل عما يحدث من 
حولنا ونادرا ما ندرك اننا لا نتمتع بقوة الإرادة. فإذا تم إخراج عدد منا عن بيكتنا 
الحالية وتم وضعه على جزيرة مثالية مهجورة؛ مع كل ما نحتاج إليه باستثناء صحبة 
البشر والحيوانات الأليفة, فإننا سوف نصبح مكتثبين وقد نهلك وإذا لم نهلك فإننا 
سوف نشهد تحولا داخليا هائلاً. 


ومن مؤشرات نقص قوة الإرادة الشخصية لدينا هي الطريقة التى تقول بها 
نعم“ عندما نريد أن نقول ”لا“ والطريقة التي نقول بها ”لا“ عندما نريد أن نقول 
نمه“ ويرجع نقص الأساس العاطفي هذا لحقيقة أن ردود الأفعال هي التي تملي 
علينا تصرهاتنا فإذا وجدنا أننا نتصرف بهذه الطريقة ذات مرة فإن ذلك يعنى أننا 
نتصرف بهذه الطريقة ب2 اللاوعي 4 العديد من جوانب تجارينا الحياتية. ` 
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فعندما نقول "نعم ونحن نعني ”لا“ وعندما نقول ”لا“ ونحن نعني ”نعم“ فإثنا 
نحيا بهدف الحصول على القبول والتقدير من الآخرين وبالتالي عندما نخطو 
الخطوة الأولى نحو تطبيق أي نشاط مفيد لناء ٠‏ مثل القيام بتمرين ,ا لننفس اليومي. 
فقد يقابلنا جدار من المقاومة وبالرغم من أن هذا الجحدار ر هو جدار غير . مرثي هقر 
يبدو أنه لا يمكننا احترافه ولكن الحقيقة غير ذلك. 


وسوف تزداد المقاومة آنا لتمرين التنقسمس اليومي الذي نقوم به عندما نخير 
الآخرين عن عزمنا للقيام بهذا العمل وتلك هي المخاطرة التي تأخذها عندما نتحدٹ 
عن أي عمل سوف نقوم به لأنفستا وك معظم الحالات فإننا نتحدث عن هذا الأمر 
4 محاولة لأن نحظى بالدعم الخارجي لأن نحصل على تأكيد بأن هذا ا 
بجهودنا ومناسب لتا. 


وعندما ندخل عملية الحضور قد نشعر ج البداية برغبة 2 إخبار الآخرين عنها 
ويذلك فإننا قد نقوم بإخفاء رغيتنا بك التحقق من صحة ما نقوم به بے صورة 
محادثة عايرة وعندما نتصرف بتلك الطريقة فإننا سوف نكتشف أن الحضور 
بأن يجعل الأفراد أمامنا يلقون تعليقات مثل “هل تتمرن على القيام بالتنفس؟ 
ولكنك بالقطع تعرف كيف تتنفس: هاها * ' ومن التعليقات الأخرى التي قد نسمعها 
"حقا لقد قمت بذلك من قبل ولكنه أمر غير مفيد “ َه e.‏ 
بالفعل إنه غير مجدي. و الماذا تذهب للماضي؟ فقط استمر 4 حياتك “ 
”أحب أن أقوم بمثل هذا العمل ٤ TT ES‏ 
E STE E SE‏ ا 


ومن ناحية أخرى إذا أخبرنا الآخرين أن خوض عملية الحضورٍ أمر عظيم ورائع 
فإن هذه التعليقات سوف تجعل القيام بتمرين التنفس اليومي 0 أيسر 4 البداية 
و سوف نتمكن من إخبار هؤلاء الأشخاص عما كوم ب وحضل عان 

لتقدير منهم على مجهوداتنا الباسلة ولكننا لن تحصل على الأصالة ولن نتمكن من 

تر 0 فوة إرادتا 

ولكي يصبح أي شيء ء نكتسبه من تلك العملية ذا قيمة يجب أن تنبع أهدافنا من 
داخلنا ومن المحتمل أننا جميعا 2 مرحلة ما نسعى للحصول على الدعم من الآخرين 
عن طريق إخبارهم بما نقوم به لأن هذا هو سلوكنا المشترك المعتاد المنطبع فينا الذي 


يقوم على رد الفعل ولكن يجب ألا نبدد طاقتنا على هذا الأمر عديم الفائدة قفي 
النهاية فإن إيماننا بالعملية هو كل المطلوب لكي يصبح للعملية تأثير أصلي علينا. 


ولذلك علينا بذل الجه ود الواعية لكي نشرع ب تلك الرحلة لأنفسنا فكل ما 
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نتمكن من إنجازه 4 داخلنا سوف يقيد العالم الذي نعيش فيه لا محالة ولكن بذ 
البداية علينا أن نجتى فوائد جهودنا لأنفسنا لأننا لا نستطيع أن تمتح ما ليس لدينا. 


وأول فائدة نسعى للحصول عليها لأنفسنا هي بناء قوة الإرادة الشخصية لدينا 
وهي الإرادة التسي تمكننا من القيام بالأفعال بناءٌ على ما نراه بفضن النظر عما 
يحدث ےج العالم وتلك المقدرة هي أحد الثمار التي سوف نصل إلى الاستمتاع يها 
تدريجيا عندما نقوم بتمرين التتفس المتصل الواعي لمدة 15 دقيقة على الأقل 
مرتين يوميا. فعندما نتنفس من أجل أنفسنا وليس من أجل ”الآخرين“ فإن كل 
جلسة تضيف لبناء قوة إرادتنا فالاستمرارية 2 أي معاولة بغض النظر عن عوامل 
التشتت الخارجية هي الطريق لتجميع قوة الإرادة. 


وليمس من الضروري أن يفهم أي شخص آخر لماذا نقوم بعملية الحضور فالعمل 
التكاملي لا يكون مفهوما سوى لهؤلاء الذين لديهم الاستعداد لبداية الحركة الأصلية 
بے تجاربهم و بعضى الأوقات قد نحاول نحن أيضا أن نفهم ل اذا نقوم بتمرين 
التنفس أو أي نشاط آخر من أنشطة العملية وهذا أمر طبيعي وتحدث تلك المفارقة 
لأنه بالرغم من أن الجانب العقلي قد ينظر لنقسه على أنه إله فإنه قد لا يفهم 


حقيقة أننا مستولون عن جودة تجارينا. 


فالجاتب العقلي لا يفهم سوى توجيه اللوم: فإذا لم تسير تجربتنا وفقاً للخطط 
وجداول المواعيد التي يضعه! العقل فإنه يلقي اللوم على شخص آخر أو شيء 
آخر ولذلك فإننا نلتزم بتلك الأفعال دون الحاجة لفهم الأسباب فإننا نقوم بإجراء 
تمريتات التنفس اليومية بغض النظر عن أي شيء فإن تمرينات التنفس اليومية هى 
بسدور النيات الذي سوف يؤتي بالثمار التي نسعى إليها وهی العلاقة الحميمة مع 
الحضور من خلال التجرية الحسية لادراك !للحظة الحالية. 


ومن المغيد أن نحول تمرينات التنفس اليومية لأمر يتمتع بأهمية خاصة بالنسبة لذا 
وهذا أمر حقيقي فهو وقت خاص بنا ولكي نتمكن من ذلك يفضل أن نقوم بالتمرين 
© نفمس المكان والوقت من كل يوم فالتعود يروضر العقل الثائر والاستمرارية تعزز 
قوة الإرادة. 


وعلى مدار تلك العملية فإننا نجعل تجربتنا أيسر عندما نختار أن نقوم بتمرين 
التنفمس 2 بداية ونهاية كل يوم؛ فمع كوننا عمليين وعقلانيين. فإننا نستهدف أن 
نخدا 4 أنشودة البداية والنهاية للحظاتنا المتيقظة وعندما نصل بعلاقتنا مع تمرين 
التتفمس إلى تلك المكانة ب نظام حياتنا اليومي فإننا بذلك نضع الأساس لبعث قوة 
إرادتنا . فقوة الإرادة هذه عندما تكون أصلية فإنها لا تقوم على أي شيء آخر أو أي 
شخصص آخضر ولكنها تنبع من داخلنا وينبع من داخلها القدرة على تحويل والارتقاء 
بجودة تجاربنا الحياتية الحالية وأكثر من ذلك يكثير. 
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الحضور والتعبيرات الغردية 


و و ا 9 الآخرين ويخبرنا الآخرين 
ن هذه الهوية تتعلق بمظهرنا وسلوكنا والظروف المحيطة بنا ك الحياة وبالتالي 
EE Ls‏ والظروف الت تي نمر بها ويينما تشكل 
تلك التعتيرات الفردية التجارب التي تمر بها جانياً ذإنها لا تخبرنا ما نحن 


ذا فما نحن؟ وما 0 الدائم فينا والذي نتشارك فيه جميما؟ ما الشيء 


من طبيعسة التجا رب أنها تختلف تختلف على الدوام من حيث الشكل والجودة: فتتخن 
أى تجربة شكلها بناءٌ على حالتتا | العاطفية السابقة وأفكارنا وأقوالنا وتصرقاتنا 
بينما تعتمد جودة كل تجرية على تفسيراتنا لتلك الأشياء؛ وبالرغم من أن تجارينا 
تأتي وتذهب وتتغير على الدوام "فإننا“ نبقى نشارك ونشاهد ونراقب. فمنذ عشر 
سفوات كانت تجارينا مختلفة ومع ذلك فإن الجزء منا الذي كان يمر بتلك التجرية 
مازال هنا الآن 2 هذه اللحظة . 


وادراكنا لأن كل تجاربنا # حالة تغير مستمر يعد رؤية بناءة لها وذلك لأن تلك 
الرؤية توضح لنا أثنا عندما لا نقدر جودة التجرية التي تمر بنا الآن فإن هناك 
إمكانية لتغييرها وهذا الإدراك يصب 4 جوهر عملية الحضور قهذه العملية لا 
تتعلق بتغيير من نحن بالفعل أو ما كنا عليه دائما وما سوف نستمر عليه على الدوام 
ولكنها تتعلق بتغيير جودة تجارينا . 


وتعمل عملية الحضور من منطلق أنه من المستحيل أن نفير ما نحن عليه لأننا 
خالدين ولنا حضور غير متفير. وي الوقت الحالي علينا أن نتقبل خاصية الخلود 
فينا كمفهوم ولكن بمجرد أن نكتشف كيف يمكننا الانفصال التام عن تجارينا 
المتفيرة على الدوام سوف ندرك بشكل تجريبي أنه بالرغم من ذلك أن تعبيراتنا 5 
الشخصية تتفير على الدوام بينما نبقى نحن الذين تقو ؛ بوضع التعبيرات والقيام 
بالتجارب بلا تغيير وما يبقى بلا تفيير هو شيء خالد. 

وعلى مدار تلك العملية فإننا مدعوون لآن نعرف ما نحن عليه بالفعل عن طريق اعتناق 
مواجهة حميمة مع حضورنا المشدترك . ويطلق البعض على الحضور كلمة ˆ 'المراقب 
وذلك لأنه يراقب كل شيء ولذلك فهو يعرف كل ما حدث خلال حياتنا بأكملها وعد 
دخول إدراك اللحظة الحالية سوف تكتشف أن الحضور يعرف كل ما سيحدث أيضا. 


وعندما نتمكن من تطوير علاقة واعية مع الحضور سوف ندرك ما يلي: 


٠‏ لا يعرف الحضور أي نظام للصعوبات .ويعني هذا أن الحضور يتمتع بالقدرة 
على أن يجلب لتجريتتا الظروق المحددة المطلوبة التي تثير فينا الوعي 
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بالشحنات العاطفية المكبوتة التي تتطلب التكامل الواعى ومن خلال الاستجابة 
وتكامل كل ما يكشف عنه الحضور نتمكن من تجميع إدراك اللحظة الحالية. 

٠‏ الحضوريهتم اهتماما شديداً يما فيه مصلحتنا. لأن الحضور يعرف نفسه 
فإنه يعرفنا بشكل أفضل مما نعرف أنفسنا وهو يعرف على وجه التحديد 
التجارب المطلوية لنا لاستعادة إدراك اللحظة الحالية وعندما نستسلم للحضو 
فإننا بذلك نستسلم لتجاربنا كما تتكشف خلال العملية ولأن الحضور يراقب 
تجارينا فإن هذه التجارب لن تكون تجارب صالحة فحسب ولكنها ستكون 
أيضا التجارب المطلوية. 


٠‏ الحضور داخسل كل منا هو نفس الحضور داخسل كل الكائنات الحية. لأن 
الحضور هو مجال موحد من الإدراك يعانقنا جميعا فإننا تتشارك 4 هويتنا 
الأصلية مع كل الحياة فالحضور هو صلتنا المشتركة مع الحياة. 


٠‏ الحضور» داخلنا لا يتدخل. يتواجد الحض ور كل جوانب تجارينا التي 
نستسام لها بوعي. وتعلم الاستسلام هو التحدي الكبير وهو أحد الدروس 
الهامة التي تقدمها لنا هذه العملية ولذلك فإن اللجوء للحصول على المساعدة 
من الحضور 2 أي جانب من جوانب تجارينا ثم؛ و نفس الوقت. محاولة 
معرفة ”كيف نقوم بذلك بأتفسنا“ سوف يأتي بنتائج عكسية. 


وك البداية سوف ننظر إلى الحقائق ا لي 
نقبلها ولكن عندما نتمكن من تجميع دراك اللحظة الحالية. والتي تعنى تعني أن نصيح 
أكثر حضورا ب تجاربنا الحالية فإنه سوف نتمكن من إدراك تلك الحقائق؛ فعندما 
توصل إليها تبت معنا على الدوات. جرد تجميسع إذرالك اللحطلة الجالية ذاه 
نادرا ما يتلاشى 


وعند تطوير علاضة حميمة مع الحضور من خلال تعرين التنفيس وتكرار 
الاستجابات الواعية واستخدام الأدوات الإدراكية فإننا ندرك تدريجيا أن ما كنا 
نقيله مند الطفولة كهويتنا الشخصية هو غير أصلى: وعلى نقيض حضورنا الأصلى 
فإن هويتنا كبالغين 4 مجملها هي عبارة عن حضور مصطنع . رد فعل للبصمات 
غير المتكاملة لديا 

وتمكثنا عملية الحضور من إدراك أن هذا الحانب قينا الذي يجعلنا مختلفين عن 
الآخرين ن - وهو تعبيراتنا الفردية الجميلة . عندما تخلط بينه وبين هويتنا الأصلية 
يفرضي علينا القيود والاتفصال والتفرفة؛ وتساعدنا العملية على إدراك أنه عندما 
نتوحد مع تلك التعبيرات الخارجية فقط . وهي مظهرنا وسلوكنا وظروف حياتنا ‏ 
فإننا نقيد أنفسنا وننفصل عن الحضور والذي هو غير محدد وتتشاوف هيه جما 
وينبض بالحيوية التي تتدفق 4 حياتنا . 
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وعندما ترتكز هويتنا على تعبيراتنا فحسب فإنها تقوم على التفسيرات وقد 
تم تصنيع تلك التفسيرات بناءٌ على ظروف الماضي وتوفعات المستقبل وآراء 
ومقاهيم الآخرين. 


فنحن لسنا أجسادنا أو تصرقاتنا كما انتا لسنا ظروف تجربتنا الحالية فالتعبيرات 
الخارجية هو رحلة مؤقتة ومتغيرة بدنيا وعقليا وعاطفيا وبالرغم من أن مشاهدتي 
ممتعة فإنها تمر ونبقسى نحنء وقد يكون التعريف الأكثر دقة لما نحن عليه هو ما 
تنتشارك فيه مع كل الحياة. فما هو الشىء الذي نتشارك فيه مع كل الحياة؟ 


نجربة الحمصور 


بهي تمرين التنفمس البسيط بك عمليسة الحضور الشعور بالوعي التجريبي 
بالحضور من خلال تنشيط إدراك اللحظة الحالية ولكن الجانب العقلي لا يرب 
ك دخول مثل تلك التجربة ولا يرى فيها أي فاثدة. فإذا سمحنا له بالتدخل فاته 
سوف يشتتتا ويمنعنا من تحقيق التقدم وعندما نضع النقاط التالية نصب أعيتنا 
الغريبة للجانب العقلي: 


1. نعسن نتنفسس دون توقف بغض النظر عن أي شيء. هذه النقطة هي أهم نقطة 
على الإطلاق فتجريتنا الشخصية للحضور أثناء جلسة التنفس هى تجرية 
تراكمية تقوم على الفترة الزمنية التي نتنفس فيه دون توقف ولذلك علينا 
أن نحافظ على إيقاع تنفسنا متصلا خلال تمرين التنفس بغض النظر عن 
أي شيء.: فسوف تتضاعف تجريتنا للحضور بشكل كبير بے كل لحظة يظل 
فيها تنفسنا متصلا واللحظة التي نتوقف فيها عن التنفس المتصل يتضاءل 
فيها إدراكنا المتزايد للحضور. وعندما يحدث ذلك قد نشعر أننا قد فقدنا 
إدراك اللحظة الحالية الذي تجمع لدينا خلال الجلسة ولكننا لا نفقد التأثير 
التراكمي لجلسة التنفس لأننا توقفنا فترات ممتدة ولكن إدراكنا ”بالتواجد مع 
الحضور“ قد يتضاءل ولذلك علينا أن نحاول آلا نتوقف خلال جلسة التنفئس 
مهما حدث. فإذا رغبنا 4 التوجه إلى دورة المياه أو وضع بعض الأغطية علينا 
فإننا نقوم بذلك دون التوقف عن التنفس وإذا رغبنا ب2 السعال أو التثاؤب أو 
أخن رشفة مياه فإننا نستكمل هذا العمل سريعا ثم نعود للتنفس وعندما تظهر 
العواطف المكبوتة على السطح ونشعر برغبة ى البكاء فإننا نتيح لأنفسنا تلك 
التحربة ولكن بمجرد مرورها نعود للتنفس المتصل. 

2. عليتا أن نبقى ‏ وضع السكون قدر ما نستطيع خلال الجلسة. إدراك 
الحضور لا ينبع من التنفس المتصل الواعي فحسب ولكن أيضا من الحفاظ 
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على وضع السكون البدني خلال الجلسة فكل الأمور البدنيسة التي تحدث 
خلال الجلسة ما عدا عملية التنفس إما أنها إطلاق للشحنات العاطفية أو 
محاولة من الجانب العقلي لكي يشنتنا عن تجريتتا التي يتضح لنا الحضور 
من خلالها . ولذلك علينا أن نتجاهل رغبتنا 4 التحرك ونحافظ على تركيز 
انتباهنا على الاستجابة الواعية ”آنا هنا الآن + هذا“ وتحافظ أيضا على 
إيقاع تنقسنا ومن هتا عليتا انتيب الجكه او العيث يشي أو خدش أي شيء 
أو الاهتزاز أو تفيير وضع الجسم أو الرغبة المفاجئة ج اتخاذ وضعية اليوجا أو 
الهمهمة أو الحديث فكل هذه الأشياء هي مآسي: فالمأساة هي الخروج القوري 
من إدراك اللحظة الحالية. ومن أجل هاف رحلشا عبر عملية الحضور فلن 
يؤدي أي نشاط بدني خلاف عملية الشهيق والزضير الطبيعية المتوازنة إلى 
المواجهة التجرببية مع مضو فالحصركات اليدنية الأخرى يغض النظر عن 
مندى علافتها بالجانب العقلي لعقلي هي مآسي ومن أجل تلك العملية قإن علينا أن 
تضع ما بى س بؤرة إدراكنا وهو المت والسكون البدتي والتنفس المتصل 
الواعي وتركيز الذهن على الاستجابات الواعية وتلك الأشياء هي طريقنا 
الأكيد لإدراك اللحظة الحالية وما عداها يعد تداخلات. ١‏ 


الى الأمام وثلد احفل ولأعلى 


لا يمكننا أن نستدعي تجرية إدراك اللحظة الحالية بالقوة ولكن يمكننا أن نضع 
الأساسى له. فا مقابلة التجريبية مع الحضور تدخل ك حيز الوعي لدينا عندما لا 
نتوقعها مما يكشف لنا عن عيوب التوقع. 

وتعد كل لحظة بے كل يوم من أيام هذه العملية لحظة هامة. فكل تنفس متصل 
واع تقوم به ييسر هذه العملية وك نفس الوقت يجعلها أكثر تأثيرا ولذلك علينا 
أن نستفيد بأقصى ما يمكننا من كل فرصة تتاح لنا لكي نتواصل بشكل حميم مع 
الحضسور من خلال تطبيق عملية إدراك اللحظة الحالية وبمجرد أن دتمكن من 
تحقيق هذا التواصل فإننا بذلك سوف نكون قد أنجزنا كل ما نسعى إليه. 

وعند تطبيق كل جانب من جوانب تلك العملية فإننا بذلك نعزز من جودة تجارينا 
بأكملها: فإن الفرصة التي تقدمها تلك العملية هي 2 الأساس فرصة لإعادة بعث 
العاطفة ش التجارب القائمة والتي لم نتوصل إليها بعد : قعملية الحضور هي فرصة 
لأن نصل لد اخلنا ونطلق الأحداث السيبية # حالة حركة. تلك الأحداث التي تمكننا 
من إعادة إرساء الأصالة والنزاهة والحميمية 4ے كل تفاعلاتنا ولن يستطيع أي 
شخص إنجاز ذلك من أجلنا فلم يتمكن أحد من ذلك # الماضي ولن يتمكن أحد من 
ذلك 4 المستقيل غلا يتحمل مسئولية جودة تجارينا سواباء غاثارنا هي التي تقودنا 
للأسياب التي تؤثر على جودة تجارينا. 0 
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وسوف يفيدنا أن تقوم كل صياح يعد القيام بتمرين التنفس بوضع هدفنا للحفاظ 
على إحساسنا بإدراك اللحظة الحالية على مسدار اليوم وسوف يساعدنا الأسلوب 
التالي ك تحقيق هذا الهدف: خلال اليوم عندما نصبح على وعي بعملية التنفس 
لدينا سوف تذكرتا بترديد الاستجابة الواعية الخاصة بالأسبوع بك أذهاننا وعندما 
نتذكر ترديد الاستجابة الواعية الخاصة بالأسبوع 2 أذهاننا سوف نتذكر القيام 
بالتنفس المتصل لعدة دقائق. 


وعتدما نتمكن مسن التواجد بك حالة حضور بدني ودهني قدر الإمكان فإننا ے2 
القالب قد نتجاوب مع أي شيء نقوم بتكامله 2 الوقت الحالي وذلك بدلا من أن 
تقوم بإبداء رد الفعل عليه وايضا سوفب بتمكن من تحقيق إدراك اللحظة الحالية ہے 
أنشطتنا اليومية مما سوف يغمرها بالحضور. 


وبغضي النظر عن مدى الحماسة التي نقوم بها بهذه العملية فسوف تمر علينا 
بعضن الأوقات التي سوف نصاب فيها بالتشتت والاضطراب ولكن هذا التشتت 
والاضطراب يعد مؤشرا للشحنات العاطفية التي تظهر على السطح وهي تظهر لأنه 
قد أصبح لدينا الآن الاستعداد لتكاملها ونقوم بتكاملها عن طريق ”التواجد“ معها 
دون محاولة التحكم 4 تجريتنا بأي طريقة؛ فنحن نتيح لهذه اللحظات الشعورية 
المقلقة أن تصبح دليلا على أن العملية تتكشف بالطريقة المطلوبة. ولأن الحضور 
هو الذي يسير عملية الحضور فإننا لن تأاخذ أكثر مما يمكننا احتواته وأيضا سوف 
ندرك أننا لن تأخد أقل. 


ويذلك ينتهى الأسبوع الأول 


أ برا كب | ۰ ا ہے لاش مرا چ وش مچ وپ 
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م او 


na HF 


الأسبوع التاني 
الاستجابة الواعية للأيام السيع التالية هي: 


آنا أدرك الانعكاسات والاسقاطات“ 


:سس بن و 


معد نه دددد.: 


التعرف على الرسل 


سلوك رد الفعل إلى سلوك ا أن هذا اتير ). دراكنا للعالم 
بدلا من اختيار رد الفعل عواقب دائمة 


وك تأخر ظهور عراكت الشحنات ا لع ل لفترة طويلة طانها 
ت او تتا أو قن خلالنا كا ذلك لتبني عقلية الضحية أو المنتصر. 


وعندما نتصرف كضحية أو كمنتصر فإن ذلك يعني إما أن ۽ نشكو من تجارينا 
مسع الآخرين أو نتنافس معهم وبسبب الفاصل الزمني بين السبب والنتيجة فإننا لا 
ندرك أننا نشكو من أتفسنا ومن عواقب تصرفاتنا كما أننا لا ندرك أننا نتتافس 
مع أنفسنا 4 صورة العوائق التي نضعها ‏ طريقناء > فعقلية الضحية والمتتصر هي 
نماما مثل الكلب الذي يطارد ذيله. 


ويقوم سلوك ردود الأفعال على اعتقاد أن العالم يحدت ”لنا“ ولذلك فمن واجيتا 
إما أن ندافع عن أنقسنا أ و أن نفرض إرادتتا على ما يحدث ويبدو ذلك الأمر 
افا لأننا ”نعيش # الوقت“ وهي حالة يتركز فيها انتباهنا تماماً على الخاضي 
المنعكمس والمستقبل المتوقع وهنا يكون الفاصل بين سلوك ردود الأفعال الذي ينبع 
من الشحنات العاطفية وبين العواقب البدنية والعقلية والعاطفية لهذا السلوك كبير 
جد بحيث نتمكن من إقناع أنفسنا أننا لسنا السبب بے ظروفنا الحالية. 


وعندمسا نعيش ن بك الوقت فإننا لا نتيين الصلة النشطة بين السيب والضيجة وذلك 
لأن تلك الصلة النشطة تتكشف ي الحاضرء والحاضرء عندما لا نكون على وعي 
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به. يتحول إلى نقطة مظامة 4 إدراكنا وتجعل تلك التقطة المظلمة من المستحيا 


رؤية الصلة النشطة 4# الحياة ويذلك فإننا لا نرى استمرارية أي شيء. 


وتتطلب رؤية الصلة النشطة واستمرارية كل شي ء بے الحياة الإدراكب التجرييى 
لعلاقة الحميمة بين السيب والنتيجة وعندما أن" نستطيع إدراك تلك الصلة تبدو لتا 
تجريتنا ب حالة من الفوضى والعشوائية ولا هدقف لها. 


وغددها نين ك الوهع:فإند] نكن آيامنا ج عن مخت الحياة: وعلى التي 
عندما تكون حاصرين فإننا نستمتع بحياة مشيعة بالمعانى. 


e‏ راكي الذي نطلق عليه "الوقت” هو تجرية يحدث فيها تأخير أو توقف 
فراغ بين كل عاطفة أو فكرة أو كلمة أو فعل وبين عوافبه. ويؤدي هذا اا شر 
ا والنتيجة غير مترابطين. وعلى قدر ما يبدو هذا 
التأخر جليا بالنسبة لنا إلا أنه ب واقع الأمر خداعا حسياء فسلوك ردود الأفعال 
وعواقبه مرتبطان بشكل فعال ولذلك فهما لا ينفصلان أبدا. 


فعلى سبيل المثال قد يكون لدينا رأي سيء ے شخص ما وخ خلال أيام يتصرف 
هذا الشخص بشكل سيء تجاهنا وعندما تعيش © الوقت فإدنا سوف نفترضص ۽ على 
الفور أن تصرفهه السين تجاهنا هو تصديق لعقلية الضحية أو الماتصر بينما هو ا 
الوافع عافبة لسوء تفكيرنا. 


ومن عوائق إدراك الصلة النشطة بين السبب والنتيجة أن انتباهنا يتوجه بشكل 
مادي ويعني هذا أننا نكون 2 حالة غفلة وتركيز على السطح الخارجي للأشيا ء كما 
لو كانت أشياء صلبة وعندما تكون تكلرتنا موحية ماديا للعالم فان كل شيء يصبح 
“مهما لنا“ ونجد أنفسنا نعيش بے قصة نقصها على أنفسنا لما ذراه. 


ومن عواقب هذه الحالة الحسية المادية المتحيزة أثنا ل ن نستطيع أن نر ي داخل 

أي شيء ولذلك لن تدرف المحتوى الداخلي لأشكال الحياة ولر ن نستطيع أن ندرك 

ا 0 السببية لنتفاعل الأصلي بين كل أشكال 

اه ل عفدا تكون م خی ماديا فإن السطح الصلب لما نركز 

غه يبدو وكأنه حائق أو غلاف خارجى من الاتنفصال كما أن الحكاية الذهنية التي 

نقصها عمسا نراه تبدو صحيحة لتا لأننا لا نستطيع أن نري ما يحدث بالفعل 2 
الداخل على مستوى السببية. 


وتتطلب إعادة إحياء قدرتنا على رؤية الصلة بين كل أشكال الحياة أن نتعلم أن 
نرى الحياة “كطاقة ب4 حالة حركة“ ونيدأ هذا التعديل الحسي بتدريب أنفستا 
بوعي لكي نعيد توجيه تركيزنا للمحتوى العاطفي لتجريتنا وك البداية فإننا نحتاج 
إلى إدراك طاقتنا المتحركة ومن ثم سوف ينعكس هذا الإدراك على العالم من حولنا . 


00 
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ومن عواقب هذا التحول التدريجي للإدراك 1 المسافة بين العواطف والأفكار 
والأقوال والأفمال وبين عوافيها ألبدنية والعقلية والعاطفية تبدو أقل وقد يبدو لنا 


أن الوقت يزيد من سرعته. 


وك الواقع فإنتا قد أصبحنا مدركسن : للتيار العاطفي الكامن ے تجارينا وهو الوتر 
النشط الذي يربط بسن الأسباب والنتائج الك لتی تتدفق 4 تجاربنا وهذا الوثر النشط 
حاضر دائما وغدرتنا على رؤيته هسي إعادة إحياء إدراك اتلحظة انحالية ومع ذلك 
هإننا لا نتبينه بأعينتا المادية 5 ومن خلال فهمنا العقلي ولكننا نتبيته من خلال عيون 
قلوينا التي" نري“ من خلال الإدراك الحسي. 

وعندما ند خسل بے إدراك اللحظة الحالية يتضع لنا أنه عندما نعيش فك الوقت 
قان حودة الت لتجرية التي ي نمر بها هي أثر وكلما زاد انتباهنا لإدراك اللحظة الحانية 
يتضح لنأ أن حودة ة تجاربنا الآن هي 3 ر متكرر للشدعمنات العاطفية غير المتكاملة من 
SEE‏ عواطف الطفولة غير المتكاملة هي السبب لسبب الذي يمنعنا من رو 
الظروف اليدنية والعفلية التي تتكشف ے2 جودة تجاربنا کال 


ويالاضافة إلى النقطة الحسية المظلمة التي تنتسج عن نقصن إدراك اللحظة 
الحالية فإن الأسياب التي من أجلها تكون نقاط السببية تلك . تجارب الطفولة ذات 
الشحنات العاطفية . غير واعية بالتسية لإدراكنا البدني والدهني اليومي المعتاد هي 
أسباب ذات شقن وهها: 


1 . أن معظم تلك الأسباب قد انطبع ل الجانب العاطفي لدينا قبل أن يدخل 
ادراكنا إلى المملكة العقلية ولذلك فهي لا توجد 2 داخلنا على هيئة أفكار أو 
كلمات أه و مفاهيم ولكنها توجد على هيئة أحاسيس شعورية. 


2 أن تجارب الماضي العاطفية الرئيسية لها تأثير على تجارينا الحالية كما أنها 
غير مريحة بطبيعتها ويكون تصرفنا التلقاني هو محاولة د ا 
إدراكنا حتى نتمكن من ` اتترا اف ' ويطلق على ذلك ١”‏ 
کک القت ير ا الما ان 


نستطيع مواجهته. 


وعند دخول عملية الحضور بشكل تجريبي فإننا نستهدف أن تظهر تلك الشحنات 
العاطفية المكبوتة من مرحلة الطفولة ب2 إدراكنا ولتوضيح آليات تلك العملية يمكتنا 
أن نتصور إناء زجاجي نقي يحتوي على الزيت والماء حيث يمثل الماء ما تحن عليه 
بالفعل ب4 وجودنا الآصلي بينما يمثل الزيت مجموع التجارب البدنية والعقلية 
والعاطفية غير المريحة. وعندما نعيش 2 إطار ردود الأفعال 2 عقلية الضحية أو 
المنتصر فكأننا تقوم برج الإتاء على الدوام ب4 محاولة لتغيير ظروضنا ولكن كل ما 
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يحدث أن يختلط الماء بالزيت تماما بحيت يصبح من المستحيل التفرقة بينهما ٠‏ فكل 


“أفعالتا واتفكيرنا" ' اللانهائي لم ينتج عنه سوى خليط معتم. ٠‏ فردود الأفعال هى 
رج الإناء بيئما الاستجاية هي أن نسمح للإناء أن يبقى ے وضع الثيات. 


فتتعلق عملية الحضور “بعدم فعل أي شيء“ ومن كلمت أن تضع اناه خيرات 
الحالية جانبا ونتركه لكي ' 'يتواجد“ ' وسوف يتيح ذلك للزيت أن يرتفع بشكل طبيعي 
وبدون جهد على السطح وبالتالي يمكننا فصله عن الماء ؛ ويمثل الزيت الذي يرتقع 
على السطح الذكريات اللاواعية من مرحلة الطفولة والتى تخترق إدراكنا كشحنات 
عاطفية غير مريحة. 


ويينما تقدم لنا عملية الحضوز مفهوم ”عدم القيام بآي فعل" فإنها أيضاً تعلمنا 
كيف نموم برفق بإزاحة زيت الشحنات العاطفية من سطح تجاربنا وعندما تقوم 
بفعل ذلك فسوف يقل كم الزيت # الإناء تدريجيا و4 نفس الوقت يستعيد الماء 
.والذي يمثل إدراك طبيعتنا الأصلية ‏ صفاءه. وعندما نتنقل 4 عملية الحضور 
نصيح على وعي بما نحن عليه بالفعل بدلا من أن نكون بك حالة تشتت دائم بسبب 
التجارب التي تقوم بتصورها ‏ اللاوعي كرد فعل الاضطراب الداخلي لدينا. 


ولحسن الحظ فإننا لسنا 2 حاجة لإعادة التجارب أو إعادة معايشتها أو إعادة 
مشاهدة تجارب الطفولة التي تعد مسئولة عن طبع الجانب العاطفى لدينا بتلك 
الشحنات المضطربة فلا ضرورة مطلقا للاستعادة الذهنية لهذه التجارب بشكل 
مفصل فالعديد من تلك التجارب تعاود دخول وعينا وتتدفق منه كمدركات حسية لا 
نستطيع أن نريط بينها وبين آي شيء يمكننا تذكره ناهيك عن فهمه. 


ونحن لا نصبح على وعي ذهني بتفاصيل الذكريات المكبوتة سوى إذا رغبنا 1 
2 اكتساب الحكمة منها ويعني ذلك إذا كانت الحكمة التي نكتسبها من استعادة أ 


وعندما تظهر تلك العواطف المكيوتة لكى تمر وهو ما يحدث عندما نبدأ 4 إعادة 0 
معايشته ا فإننا بے البداية قد نرى أنها تجارب تتكشف لنا للمرة الأولى وعندما 3 
يزداد إدراك اللحظة الحالية لدينا سوف ندرك أن هذه الاضطرابات الشعورية هي ا 
حالات عاطفية قديمة كنا نتمسك بها 4 اللاوعي بينما نحاول الاختفاء منها 2 إٍ 
الوقت ذاته! وتعلمنا العملية كيف نعيد توجيه اهتمامنا لتيسير تكاملها . 


فالشعور بها . دون وضع قيود على تجربتنا لها . يبدأ عملية التكامل. 


ولأن تلك الذكريات المكبوتة وما يقابلها من انطباعات عاطفية تكون عميقة جداً 
ك اللاوعي بحيث لا تظهر لنا إذا ظهرت من الأساس . سوى ے صورة مشاعر يلا 
أسماء فمن غير الممكن أو و الضروري استعادتها كصور 2 الجانب العقلي بالطريقة 


و 
1 
0 
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التي نقوم بها باستعادة ذكريات الأحداث القريبة. ولذلك فإنها لا تظهر بك وعينا 
بهذه الطريقة فعندما نرغب 4 ظهورها ب4 تجارينا حتى تتكامل بشكل واع فإنها 
تفعل ذلك ك صورة انعكاسات وإسقاطات. 1 

فالانعكاسات هي التجرية التي تذكرنا بشيء ما والإسقاطات هي السلوك الذي 
تتبناه عندما نتفاعل مع تلك الذكرى. 

فانج ا عدا يعون کی ها ماس ااا سا مدا يه اناا : 
وعندما نبدأ 2 التصرف ونحن بجائب هذا الشخص بالطريقة التي كنا نتصرف بها 
ونحن بجانب آباثنا فهذا هو الإسقاط؛ والاتعكاس يحدث أولا ثم يتبعه الإسقاط. 
وغالباً ما تحدث عملية الاتعكاس والإسقاط 2 اللاوعي و4 سياق عملية الحضور 
فإننا نطلق على ذلك ”الاستتارة“ أو“ الضغط على المفاتيح” أو الشعور بالاستياء"؛ 
فنحن نرى أشباحا من ماضينا (الانعكاسات) ثم نقوم بمطاردتها (الإسقاطات). 

وقبل تجميع إدراك اللحظة الحالية تبدو لنا تلك الانمكاسات والإسقاطات كما 
لو أنها أحداث تحدث لنا بشكل مستقل عن سلوكنا وتبدو متخفية 2# الأحداث 
الخارجية التي تبدو لنا عشوائية وطوضوية كما أنها تبدو وكآنها سلوكيات لا تحدث 
نتيجة لاستثارة الناس من حولنا مما يشعرنا بالضيق العاطفى. 

ولكن عندما نتمكن من تجميع إدراك اللحظة الحالية فإننا أيضاً نكتسب القدرة 
على أن نرى أننا كلما شعرنا بالاستثازة يطريقة تسبب لنا الاضطراب العاطفى نجد 
أنه قد تم "الإيقاع بنا“ بشكل متعمد. 

فكلما شعرنا بالضيق فذلك لأن هناك أشباح من الماضي تعاود زيارتتا مما يعطينا 
الفرصة لكى نتخلص منها بحيث لا تطارد حاضرنا ولا تؤثر على مستقبلنا . 

ولكي نتعرف على انعكاسات ذكريات اللاوعي التي تظهر على السطح 2 العالم 
من حولنا علينا أن نتذكر تلك الرؤى: 

عندما يحدث أى شىء يشعرنا بالضيق من الناحية العاطفية سواء كان يبدو لنا 
على هيئة حدث أو.ك صورة سلوك شخص آخر فإننا بذلك نمر بتجرية العكاسات 
من الماضي. 

عندما تقوم بالتفاعل اليدني أو العقلي أو العاطفي مع تلك التجرية فإننا بذلك 
نقوم بالإسقاط كنتيجة لتلك الانعكاسات. 

ولسوء الحظ ليس هناك أى استشاءات لتلك القاعدة: الاضطراب العاطفى = 
استدعاء الذكريات. 
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فعندما نشعر بالضيق العاطفي من أي شيء فإننا بذلك نتذكر شيئاً ب4 اللاوعى 
لم نتبينه حتى الآن: فإننا نرتبط بقوة بهذا الحسدث الذي يتير الضيق ولذلك 
فإننا نتفاعل معه لأنه يعكس الظروف العاطفية غير المتكاملة من ماضينا؛ ؛ هدا 
الحدث يطاردنا ولذلك فإننا نتعامل معه عن طريق الإسقاط ۔ فنتصرف من منطلق 
الضحية أو المنختصر. 


وقد رأينا من قبل .أنه من أحد الأسباب التي تعوقنا عن معرقة أن المواقف المزعجة 
هي عبسارة عن ذكريات تظهر من الماضي أننا نميل 2 عقلية ”الوقت" إلى تركيز 
انتياهن! على مادية الموقف؛: فإننا نركز .كل انتياهنا على الحدث المادى ی أو الظروف 
أو سلوك الشخص الذي يزعجنا بدلا من ! دراك أن رد الفعل العاطفي الذي تمر به 
هو من عواقب ما حدث بے الماضي. 


وهذا هو مفتاح الحل : قالذكريات أل ني تظهر على السطح ليست شيئاً عاديا فظن 
اليه 5 وشيئا نفهمه من خلال الناحية العقلية ولكنه أف ر عاطفي نندمج فيه من خلال 
الإدراك الحسي. 


الضيق“ أو ”أنا أف, ا ا “أن ET‏ 


ومن خلال عملية الحضور فإننا نتعلم ألا تركز عأ لى الحدث المادي أو سلوك الآخرين 
أو القصة التي نرويها لأنفسنا عن تلك الأشياء ولكن بدلا من ذلك فإنتا ندرب تفي ] 


على أن نختبر الأصداء الث لشعوريك 4 التي تنبع خلال الموقف الذي يسبب الضيق لأنها 
تحتوي على ۽ انرشا رة العاطفية المميزة للذكريات. 


ولا تتواجد ذكرياتنا الأولى سوى على هيثة إشارات عاطفية ولكى نكتسب القدرة 
على معرفتها وتكاملها بش كل واع علينا أن نصبح على وعي بالإدراك الحسي, 
ليمنحنا الإد, راك الحسي القوة لكي نتحرك فيما يتجاوز الموقف المادي الحالي 
والعصص الدهتية التي نريطها به وأن نصبح على وعي بالتيارات العاطفية الكامنة 
التي تتدفق أسفل أحداث الحياة. 


فالعالم المادي يتغير على الدوا م٠‏ ولأن الظروف المادية ك نجارينا دائمة التفير 
فإنها تبدو لنا كما أو كانت أحراثا جحديدة Ee‏ ولذلك عندما نركز على السطح 
الخارجي للأجدات فإننا سوف نفترض أن ما يحدت # أي وقت من الأوقات هو 
أمر جديد تمآها: 


معها عد لس شا على أن ما بست حط لي شر يها ليقي 
أمراً جديدا بج الواقع؛ فهو يؤثر فينا عاطفيا بشكل غير مريح لأنه يذكرنا بشيء 


د سم فس یره ایی 


ر جو ۴ - .من سم عمدو 
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مزعج من ماضينا لم نتمكن من تكامله بعد. فهو يثيرنا من الناحية العاطفية لأنه 


وخلال عملية الحضور فإتنا نطلق على الحدث المثير الذي يصيينا بالضيق ”الرسول“ 
وخلال تلك الرحلة التجريبية يقوم الحضور بالإيقاع بنا بشكل عمدي بإرسال ”الرسل“ 
لنا (انعكاسات من ماضينا) لكي تساعدنا على تذكر ذكريات الطفولة غير المتكاملة التي 
طاما قمنا بكبتها وإبعادها عن وعينا. 


فلماذا يفعل الحضور ذلك5 يفعل الحضور ذلك لأن استخدام الانمكاسات ( 
الرسل) هي الطريقة الوحيدة التي يمكننا بها أن نرى ماضينا الذي طالما قمنا بكبته 
بطريقة تمكننا من تحقيق التكامل له ويقوم الحضور بالإيقاع بنا بهده الطريقة الأناه 
إذا لم تظهر تلك الذكريات المكبوتة على السطح لكي نتمكن من تكاملها بشكل و واع 
فإن تأثيرها على ظروفنا الحالية سوف يستمر ومن طبيعة تلك التجارب أنها ذَائما 
ما تكون غير مريحة ومع ذلك فهي تحدث لكي تحررنا لا لكي تشعرنا بالخزي. 


ولكي نشججمع وعينا على اعتنساق تلك التجارب فمن المستحب ألا نبدأ 2 تلك 
الرحلة بهدف أننا نعتقد أنها رحلة سهلة أو أنها سوف تشعرنا يشغور جيد فهذا 
الهدف سوف يجعلا نبتهد عن التجارب التي تحدث لكي تبسر نمونا العاطفى؛ قهنم 
التجارب . واحساسنا الواعي بها . تؤدي إلى تنمية قدرتنا على الإدراك الخسن 
و فإ هماية الخطيور ت ا بألا نستخدم طاقتنا من أجل "أن تحاول أن 
نشعر بالتحسن“ ولكن من أجل "أن تتحسن الطريقة التي نشعر بها“ . 


فكيف يتمكن الحضور من أن يرسل لنا ”الرسل" وبذلك يمنحنا الفرصة لكي 
نصبح على وعي بماضينا المكبوت بحيث نتمكن من تكاملهة 


الأمر بسيط للغاية. فقد رأينا 4 الأسبوع الأول خصائص الحضور ومنها أن 
الحضور الدي نحن عليسه بالفعل يرتيط ارتباطا حميما ووثيقا بالحضور الموجود 
4 كل أشكال الحياة ومن خلال هذه الخاصية الكلية للحضور يتمكن من تتشيط 
الأفراد والظروف ب تجارينا بحيث يقومون بتكرار السلوك والمواقف التي تذكرنا 
بالتفاعلات والأحدات التي قمنا بكبتها لفترة طويلة. فتلك الخاصية تمكن الحضور 
من "الإيقاع بنا  “‏ أي وقت و أي مكان وبأي كيفية ومع أي هرد يراه مناسباء فلا 
تحدت الأحداث المزعجة سوى لأنها مطلوية من أجل تيسير نمونا العاطفي. 


وتعد عملية تفعيل ذاكرة اللاوعي من خلال استخدام الرسل جزء لا يتجزأ من 
عملية الحضور فهى تمكننا من تحقيق ما لا يمكننا تحقيقه على الإطلاق من خلال 
الطرق العلاجية البدنية واللفظية؛ فعندما نستكمل تلك الرحلة التجريبية فإتنا 
سوف نكون قد مررنا بالعديد من تلك المواقف بحيث لا يسبح لدينا أي شك بے أن 
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تلك ”المثيرات” هي مثيرات عمدية وبنهاية الأسابيع العشرة سوف ندر رك من خلال 
التجرية الشخصية أننا ے كل مرة نشعر فيها بالانزعاج العاطفي فإن هذه تجرية 
لكي نصبح على وعي بالشحنات العاطفية التي لدينا. 


ومعرفتنا لذلك لن تجعل من شعورنا بالانزعاج أمراً يسيراً فلسوء الحظ لن نتمكن 
من رؤية جانب الدعابة من تجارب الإيقاع بنا تلك سوى متأخرا . 


وعندما نشعر بالضيق فهذا أمر أصلي فالشعور بالضيق أمر مطلوب حتى نتمكن 
من تتمية فدرتا على الإدراك الحسي فيحفزنا الوعي بهذا الاستخدام العمدي 
للرسل على أن نختار دائما الاستجابة بدلا من ردود الأفعال. 


وقد يكون إدراك أن الحضور يعمل من .خلال أي شيء أو أي شخص رر لييسر الوعي 
العاطفي شاقاً لأننا ندرك أن هذا الوجود الكلى يمنحنا اهايا وثيقا وشخصيا لا 
كل لحظة ولكن هذا الإدراك يطمئننا عندما يتضح أننا لا يمكن أن نكون . أو كنا . 
بمفردنا وضائعين وبلا عون. 


ويعد عدم وعينا بالحضور أحد أعراض أتنا ے حالة نوم وحالة حلم بالوقت فطالا 
كنا نقوم بالتجول ذهنيا 4 طرقات الوقت التي تسكنها الذكريات فإننا نخدر وعينا 
بتجرية الحضور المباشرة تلك. 


والظروف التي تحدث # حياتنا مثلها مثل مسرحية يتم تمثيلها خصيصا من 
أجلنا فهذه المسرحية هر ي انعكاس خارجي بے العالم لما قمنا بكيته داخلنا ولآن 
قدرتتا على الرؤى محدودة فإن ما دراه ب الخارج هو الذي بيسر لنا ذلك وهي 
الرؤية الخارحية. 


فعلى مدار الطريق سوف تتاح لنا فرصة إدراك أن الانعكاسات التي تسبب لنا الإسقاط 
ومن ثم إبداء رد الفعل هي ذكريات شخصية مكبوتة تة ليس لها معنى لأحد سوانا. 


وسوف ندرك ذلك عندما نقترب من "الرسول” . وهو شخص ينشطه الحضور 
لكي يزعجنا عاطفيا واا ا سام و 
إلينا# شك أو كما لوكنا قد فقدنا صواينا قاتلا ' آنا لا أعرف ما الذي تتحدث 
٠‏ أو قد يجيب ”أتالا أحاول أن أجعلك تشعر بالضيق على الإطلاق.“ وذتك 
ET‏ تحدث 2 اللاوعي للشخص الذي تنعكس من 
خلاله ذكرياتنا غير المتكاملة فالحضور ر ينشطهم دون !ر رادتهم لكي ييسر التكامل لنا. 
وسسوف نرى أن الممثلين الرئيسيين 2 هذه المسرحية التي تستهدف الإيقاع بنا 


على الدوام هم أفراد العائلة أو معارفتا الممريين أو , رفاق العمل ولكن قد يستخدم 
الحضور أي شخص أو آءٍ ی شيء ے العالم لكى يوجه انتياهنا للحاللات العاطفية غير 
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المتكاملة: كما أن من الأمور الهامة الأخرى التي علينا أن ندركها خلال تلك التجارب 
أن الأتمعاسات غير قرمية: 


ويعد أن أوضحنا ذلك فمن الضروري أن نكون على وعي بأن الإسقاطات سوف 
يكون لها اثار فعلية ومن ثم سوف يكون لها عواقب. 


ويعني ذلك أنه بالرغم من أن الذكريات التي نستقبلها من خلال الإدراك الحسي 
هي ظلال الماضي التي يلقيها على الحاضر فإننا عندما نتفاعل معها عاطفيا أو 
عغليا أو يدنيا فإننا تضيف المزيد من التعقيدات لتأثيرها على الحاضر: 


ولذلك # الفترة المتبقية من رحلتنا عبر عملية الحضور سوف يكون من الحكمة 
أن نتراجع ونشاهد تجارينا كما لو كنا نشاهد مسرحية على المسرح؛ فعندما نشاهد 
أحداث مسرحية فإننا لا ننهض من مقاعدنا ونواجه الممثلين لأنهم قد تفوهوا ببعض 
الكلمات أو قاموا ببعض السلوكيات التي تضايقنا ولكننا نبقى 2 مقاعدنا لأننا نقبل 
أن ما يتكشف أمإمنا ما هو إلا مسرحية وأن الممثلين يتمكنون من إثارتنا عاطفيا 
لأنهم يعكسون شيئًا قريبا من قلوبنا. 


وتلك هي بالضيط الطريقة التي نختبر بها الذكريات العاطفية اللاواعية التي 
تطفو على السطح خلال سياق عملية الحضور وما بعدها وي الواقع هذا ما يحدث 
دائما بغض النظر عن عملية الحضور وكل ما 4 الأمر أنتا لا ندرك أسلوب الإيقاع 
بناهذا طالما أتنا واقعين 4 أسر حالة الحلم بالوقت فقدرتنا على التعرف على 
الذكريات التي تطفو على السطح من خلال الإدراك الحسي هسي مقياس زيادة 
إدراك اللحظة الحالية. 


وعندما نفهم كيف يعمل أسلوب الإيقاع بنا هذا فإننا سوف نضحك من مدى 
جودة وتكرار عملية الإيقاع بنا؛ + كلمن ناحية فإن تجرية حياتنا كلها هي عملية إيقاع 
بنا وهذا ما يطلق عليه ”المزحة الكونية“ وعندما نعرف كيف نضحك على مدى 
جودة وتكرار عملية الإيقاع بنا وعلى ردود أفعالنا غير الواعية لتلك التجارب فإننا 
سوف نضحك على الدوام. 


وعندما نبدي رد الفعل للأشخاص والظروف التي تثيرنا عاطفياً . أن نقوم بعملية 
الإسقاط عليهم . فإن ذلك يعني أن نطلق النار على رسسل الحضور ولكن بدلا من 
إبداء رد الفعل فإننا نرشد أنفسنا لتعلم الخطوات الإدراكية التي تقوينا للقيام 
بالاستجاية فالفارق الأساسي بين رد الفعل والاستجابة هو: 


رد الفعل هو سلوك غير واعي نوجه فيه طافتنا حارجياً للعالم كك محاولة للدفاع 


عن اتنا أو و مهاجمة شخص آخر؛ قرد العا ل هو مسرحية نقوم بها ے محاولة 
للتخدير وللسيطرة على أسباب تجارينا المزعجة والموضوع الرئيسي 4 سلوك رد 
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ا a‏ نشوم برد الفعل “فإننا نفعل شيثا ما يشان ؛ ما نرى 
أنه يحدث لن“ 


والاستحاية هي اختيار واعي لاحتوا ء تلك الطاقة التي تظهر عل السطح بشکل 
بناء بهدف استخدامها لتكامل اللاوعي والموضوع الرئيسي لسلوك الاستجابة هو 
المسئولية فإئنا نستحيب عن طريق الشعوز خب الشروط بالحالات العأطفية التي 
تتکشف داخلنا دون إسقاطها خارجيا على الآخرين 


ومن الآن فضاغدا سوف تتكشف لنا بعضين الظروف 2 تجارينا اليومية وسوف 
تحذدب انتياهنا بشكل كبير وتلك هي الظروف التي نوجه انتياهنا لها لكي نقوم 
بتكاملها ويحدث هذا الاتنجذاب لأن هذه المواقفش المحددة ترتيط بشكل نشل 
بالماضى الدى فمنا بكبته. 


قهنه ا لوأقف تعزل نفسها عن كل الظروف الأخرى التي نمر بها حيت أذزا ېدي 
ردود الأفعال العاطفية لها. 


وسوف نستمر ے ك إبداءٍ ردود الأفعال بشكل غير واع حتى نكتسب إدراك اللحظة 
الحالية التي تمكننا من التصرف بوعي ومسئولية ولذلك من الضرو وزة يمكان أن 
كد رك كيف تظهر الذكريات المكبوتة فهي لا تظهر 4 صورة حكايات وصور 2 
الجانب العقلي ولكنها تظهر 2 صورة الظروف والطريقة التي يتصرف بها الناس 
وتسيب لنا الانزعاج. 


ومهمتةا هذا الأسبوع هي التعرف على الرسل التي تعكس ذكرياتنا غير المتكاملة 
كما تبدو بے تجارينا مع إسقاطاتنا وسلوك رد الفعل الذي تثيره وعلينا أن نشعر 
بتلك الاستثارة دون محاولة التحكم بما نشعر به کی نشعر بالتحسن. 


وعند وضسع هذه المهمة فإننا نوقظ خاصية الرؤية . # الإدراك الحسي . والتي 
تمكننا من إدراك ما يتدفق فيما وراء سطح ظروفنا المادية وتعد هذه المهارة مهارة 
ضرورية لأنها تمكننا من التفرقة بين ما يحدث بالفعل وبين الذكريات المنعكسة كما 
أنها تقوینا نتب ن الفارق بين ر رد الفعل والاستجاية. 

وعندما لحدد لأنفسنا تلك المهمة فإننا نعد أنفسنا لطرد الأشياح من ماضينا 
وعندما نتمكن من التعرف على الرسل وتبين الفارق بين الاستجابة ورد العمل 


فسوف نتمكن من الأعضاء ؛ على الأشباح وسوف نتمكن من توجيه وعينا ينا عن 
التجارب التي تصنعها لنا حالة الحلم بالوقت. 


ويذلك ينتهى الأسبوع الثاني 


0 
1 


Maktbah.Net 


عملية الحضور | 149 


a nnn‏ ا 


الأسبوع الثالث 


“لقد اخترت الاستجابة" 


e: 


snl ES 


تلفي الرؤى 
تدعونا عملية الحضور إلى الامتناع عن إبداء ردود الأفعال على تجاربنا ولكن 
علينا مرافبتها كما | لو كنا نشاهد مسرحية ولكن هذا الأمر ليس سهلا كما يبدو 
فلأننا نعيش ے الوقت“ فقد أدمنا ردود الأفعال. 


وييدو سيلوك ردود الأقهال سلوك طبيعي لأننا جیا نفيك ایا يفا حالة مرة 


ردود الأفعال المستمرة ولذلك فقد نشعر بأننا غير طبيعيين إذا اخترنا عدم إبداء 
ودود الأفمال. 


2 الأسبوع الثاني ے عملية الحضور دعتنا العملية لمعرفة انعكاسات ذكرياتنا 
اللاواعية 4 العالم عن طريق مشاهدة تجارينا بهدف التعرف على ”الرسل“ التي 
يرسلها لنا الحضور ومن السهل التعرف على تلك الرسل لأنهم يتخذون شكل أي 
حدث أو سلوك من شخص يعيب لكا الضيق . وعلينا أن تبذل قصارى جهدنا حتى 
لا ”نطلق النار على الرسل“ وبالتالي فإننا ”نصرف الرسل“ وك نفس الوقت ندرك 
فيمة التجرية المزعجة # الرسالة وليس ے حاملها. 


فنحن لا نلوم ساعي البريد عندما يسلم لنا الفواتير كما أننا لا نلوم المرأة لما تعكسه 
وبالمثل من غير المجدي أن نبدي ردود الأفعال على انعكاسات الشحتات العاطفية 
غير المتكاملة فإبداء ردود الأفعال للشحتات العاطفية غير المتكاملة بأن نتصرف 
كما لو كانت شيئا حقيقيا يعد خللا إدراكياء ومن الناحية النفسية فهذا هو الجنون 


وبعد أن أوضحنا ذلك فإن هناك بالتأكيد بعض المواقف التي تتطلب منا القيام 

بفعل ما وذلك على تقيض مجرد صرف الرسل ولكن من الضروري أن نلجأ إلى 
البديهة السليمة قبل اتخاذ أي فعل وأن نتأكد من أننا لا نقوم بهذا الفعل لمجرد أننا 
نريد أن نشعر بالتحسن وتذكر فإن هذا العمل لا يتعلق بأن تتصرف بطريقة تجعلنا 
نشعر بالتحسن ولكنه يتعلق بتحسن الطريقة التي نشعر بها. 


ea BARA TY nev n e 


فإذا صدقت نوايانا ك2 الاستجابة لتجارينا بتركيز انتباهنا غير المشروط على 
ا فإن أي فعل نقوم به سوف يكون 4 الغالب استجابة 

يس رد فعل؛ فمن طييعة هذا العمل . العمل الذي نختبر فيه كل أنواع التحديات التي 
تم وضعها لتنمية قدراتنا العاطفية ‏ أثنا أحيانا علينا أن ”نتكلم بصدق“ فأحيانا يكون 
علينا أن نفعل ذلك لكي نعرف أن ما نستطيع فعله وما نفعله لن يكون نهاية العالم 
فليس هناك قواعد تحدد متى يكون السلوك مناسبا ومتى لا يكون غير مناسيا . 


فإذا كنا صادقين مع تجارينا وحرصنا على مراعاة الحانب الشعوري 4 كل 


مواجهة فإن عواقب أي نشاط نقوم به سوف تكون مفيدة لجميع الأطراف. فالأمر 


الأساسي هو استخدام البديهة السليمة والثئقة 4 معرفتا الداخلية والتأكد من أننا 
ل نتصرق بطريقة تعد محاولة متعمدة لأن نضر بالآخرين ونحن لا نعرف هدقتا 
الأصلي سوى عندما نختار الاندماج مع الآخرين ج العالم. 

0 أخرى‎ ES E فإننا‎ O 
امستهدفة وهي الرڙّی‎ 

وك البداية قد نكون ذلك أمرا ضعب لأننا حت الآن ستادين . على القيام بردود 
الأفعال عندما تواجهنا المواقف المثيرة عاطفيا » ومع ذلك لأننا تقوم بإجراء تمرين 
EGE EE‏ يومياً ويدذلك نقو م بتجميع إدراك اللحظة الحالية 
فإننا نصبح أ كثر وعياً بشكل تدريجي؛ فيمكننا إدراك اللحظة الحالية من أن ندرك 


أن أ ي شيء نرى أنه مزعج عاطفيا بے تجارينا هو أداة يستخدمها الحضور لكي 
تعكس الشحنات العاطفية غير المتكاملة. 


ويتمكن الحضور من تحقيق ذلك عسن طريق تحويل تجارينا ج العالم إلى آثار 
منمكسة بحيث نرى انعكاس الظلال التي تتجسد بشكل مادي والتي تلقيها الشحنات 
العاطفية المكبوتة بے أعماقنا . ويتطلب النجاح ے مهمة تلقىي الرسالة التى يأتى بها 
الرسل ما يلي: 
1. إبعاد انتباهنا عن الرسل (الأحداث المادية أو سلوكيات بعض الأشخاص التي تثيرنا). 
2. الابتعاد عن الموقف الذي يحفزنا على القيام برد الفعل (ويمعنى آخر الانفصال عن 
الحدث العقلي). 
3. تركيز انتباهنا على ما نشعر به كعاقبة للمثير الذي أزعجنا (الحدث العاطفي). 
ونستطيع إنجاز تلك المهمة عندما نطرح على أنفسنا السؤال التالي 4 كل 
مرة نشعر قبها بالاستثارة العاطفية: 


عو وده :مویہ مط لنب يسني شنيف یسر 
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“كيف يؤثر 4 هذا المثير على مستوى الادراك الحسي “٩‏ 
ولا تتطلب الإجابة على هذا السؤال وصفا عقليا لحالتنا الشعورية ولكنها تجريتنا 
الشعورية من خلال الإدراك الحسي ويعني هذا أنها حالة عاطفية نشمر بها. 


وبمعنى آخر فإن الإجابة لا تكون لفظية أو عقلية ولكنها تجربة إدراك حسى 
مباشرء فالإدراك الحسي المباشر يوجه انتباهنا للداخل نحو السببية بينما الوصف 
اللفظي لتجارينا يوجه انتباهنا للخارج نحو الآثار؛ وعندما نتفهم هذا الاستخدام 
للإدراك الحسي فإنه سيكشف لنا متى ولاذا يخفق العسلاج اللفظي التقليدي 2 
التأثير على السببية بشكل فعال. 


فعندما يسأل المعالج العميل ”ما الذي يشعرك به ذلك" فإن المعالج يطرح السؤال 
الصحيح ولكن من هذه النقطة وصاعدا يخغطئ العديد مسن المعالجين 2 تحويل 
انتياه ایخ يدا عن السببية وتوجيههم للجانب العقلي وذلك بت بنش جيعهم على 
إعطاء إجابة لفظية عن السؤال ويعنى ذلك بأن يطلبوا منهم وصف الحالة N‏ 
التي يشعرون بها بطريقة مفهومة. 


ولكن الإجابة الصحيحة على سؤال المعالج تكون بتجربة إدراك حسي مباشرة لا يتم 
الت عني] د كيات: لو عر 


وعندما يصر المعالجون على ضرورة الحصول LE‏ علق 
هذا السؤال فإنهم يذلك يحولون بين العملاء وبين وصولهم لذاكرة السببية التي 
انطبعت فيل تنمية قدراتهم العقلية؛ : ولا يحظى أسلوب الفحص هذا الذي يقوم على 
الجانب العقلي بالأهمية سوى عندما تنظر لعملية الفهم العقلي كعملية علاجية ولكن 
الفهم العقلي لا يعد عملية علاجية سوى عندما ننظر للجانب العقلي على أنه مصدر 
السببية ويعد هذا الاتجاه الخاطنْ من عواقب مبدأ ”أنا أفكر إذا آنا موجود. 


ولكي نتمكن من الوصول للرسالة التى يحملها الرسول تطرح علينا عملية الحضور 
هذا السؤال: 


”كيف يؤثر 2 هذا المثير على مستوى الادراك الحسى +“ 


وسوف نعرف أننا قد تلقينا الرسالة عندما لين رشي وغاليا سوق كدر 
لهذا الشيء على أنه أمسر غير مريح وقد دتمكن من التعبير اللفظي عن الحالة 
النشطة التي نشعر بها كحالة عاطفية نعرفها بالرغم من أن هذا التعبير اللفظي 
غير مطلوب؛ فالشعور بتلك الحالة النشطة هو 4 حد ذاته الإجاية. 
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ومن خلال قدرتنا ا و # داخلنا 2 نقطة السببية والذي يعني 8 
تنشيط الرؤى فاجسادنا تؤكد استلام الرسالة عن طريق ترديد الصدى . عن طريق 8 
توصيل الرسالة لنا كإحساس بدني ملموس. وقد يتضح هذا الصدى من خلال 0 
تحريك الأيدي أو الإحساس بالاضطراب ے المعدة أو تسارع دقات القلب أو احمرار 
الوجه أو أي مؤشرات جسدية أخرى وبمجرد أن نصل لهذه الأصداء الشعورية 2 
أجسادنا (أو حولها) فإنتا نكون بذلك قد تسلمنا الرسالة. 


ويمجسرد أن نستلم الرسالة فإننا نصبح على استعداد لكي نخطو الخطوة التالية 
وهي الوصول إل ی ری أخرى: فت ن الآن على استعداد لأن نرى من خلال ) الإدراك 2 
الحسي أن رد الفعل العاطفي هذا الذي Tg aE‏ من 4 
الشحنات العاطفية التي تحدث بشكل متكرر ولكي نصل إلى تلك الرؤى فإننا نطرح 00 


هذا السؤال: 0 
9 1 < ا 
متى كانت آخر مرة شعرت فيها بهذه الأصداء الشحورية 9 1 
وعند طرح هذا السؤال فإننا نستهدف استخراج تجرية من ماضينا أدت بنا 3 
اتلحالية:؛ وعند طرح هذا السؤال يتوحه وعينا يشكل مياشر نحو حدث مزعج من 


الماضي وعندما لا نجد هذا الاستدعاء الشعوري على الفور فإننا نبقى متفتحين 
ونتيح للحضور أن يعطينا الإحابة عندما تكون مطلوية . 


ويدون أن ن نصبح مكبلين عقلياً بالتفاصيل المادية للحدث المثير الماضي أو الاندماج 
4 مناقشة عقلية مع أنفسنا بشأنه فإننا تفررتشدوت الطاب العاطفي اال : : 
تفس الأصداء اة غير المريحة . ونستمر ك محاولة السير العميق 4 ماضينا 0 
باستخدام الإدراك الحسسي» » وسوف نتمكن من تحمقيق ذلك إذا طرحنا هذا السؤال: 


”متى شعرت قبل هده التجرية بنفس الأصداء الشعورية غير المريحة؟" 


وعن طريق الاستمرار يك طرح هذا السؤال بے كل مرة تستخرج فيها مثير مزعج 
سابق فإنتا نقوم تدريجيا بالكشف عن نمط شعوري متكرر يمتد إلى أن يصل بتا 
إلى مرحلة الطفولة. 


ونما تشمر بصعوبة تعقب هذ الطريق العاظفي كإن ذلك غالا يرع إلى 
تركير الجانب العقلي الشديد على الجانب المادي ب المحاولة؛ فالظروف المادية التي 
تعود إلى ماضينا والتسي أدت إلى إثارة نفس ردود الأفعال العاطفية قد لا تتشابه 
على الإطلاق: ولذلك علينا أن نحرص على أن يكون هدضنا أثناء تلك التساؤلات 
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هو تركيز انتباهنا على استدعاء ردود الأفعال العاطقية المشابهة وذلك على نقيض 
فحص الماضي ے محاولة للتوصل إلى ظهور رسل متشابهين. 


ومن الرؤى التي تفيدنا بے تعقب طابع عاطفي متكرر هو إدراك أن الشحنات 
العاطفية الرئيسية تتكرر كل سبعة سنوات تقريبا: فعندما تشابلنا صعوبات 4 تعقب 
مسار ردود الأفعال العاطفية فقد يفيدنا أن نرجع للوراء حوالي سبعة سنوات من 
آخر موقف حدث ونسأل أنفسنا كيف ظهرت الشحنات العاطفية خلال تلك الفترة 
وعند تطبيق هذا الأسلوب سوف نتمكن من الإبحار للوراء لنقطة قريبة من تجارب 
طفولتا أو أتنائها. 

ومن الطبيعي أن نكافح لكي نصل للحدت السببي الرئيسي لأنه 4 الغالب قد 
حدث قبل أن تنو قدراتنا العقلية والتي نتمكن من خلالها من تشكيل مفهوم 
التجربة فقد يكون هذا الحدث الرئيسي قد حدت عند ميلادنا أو بے خلال أول أو 
ثاني عام من حياتنا وهو وقت كنا نتفاعل فيه مع العالم أساساً من خلال الإدراك 
الحسي ولذلك ذم تسجيل هذا الحدث 2 هيئة أصداء شعورية دون أن يكون لها 
0 

وإلى حد ما فإننا جميعاً نعيش ب4 حالة ردود أفعال مستمرة؛ فعندما ”نعيش و 
الوقت” فإن أحصداث هذا العالم تتجسد ے2 هيثة مسرحية 2 اللاوعي يقوم فيها 
الماضي والمستقبل المتوقع بكتاية النص لتجاربنا المستمرة وتمنحنا عملية الحضور 
الفرصة للاستيقاظ من هذه المسرحية سابقة الإعداد. 


وأول خطوة على طريق اليقظة هي أن نتعلم كيف نحصل على دلائل سلوكياتنا 
مما يتكشف لنا الآن وليس كرد فمل على ما حدث ب4 الماضي أو ما نتخيل أنه قد 


وتتطلب إمكانية التفرقة بين أصداء الحاضر وبين أشباح الماضي وأطياف المستقبل 
القدرة على تبين الانعكاسات والإسقاطات من الأحدات الأصلية: ولهذا فنحن ندرب 
أنفسنا الآن على أن نتأى بها عن الاندماج مع ”الرسل“ ويدلا من ذلك نوجه تركيزنا 
نحو الحصول على ”الرساثل“ التي يجلبوها لنا. 

وعندما تطرح على أنفسنا الأسئلة التالية 4 كل مرة نشعر فيها بالاستثارة 
العاطفية بدلا من إسقاط انتباهنا للخارج ب صورة ردود الأفعال سوف ذكتسب 
رؤى عميقة ب مصدر سلوكنا العاطفي المتكرر, والأسئلة هي: 


1 ”كيف يؤثر 4 هذا الحدت المثير على مستوى الإدراك الحسي؟“ ونجيب على 
هذا السؤال بالاندماج 4 الاضطراب الذي ينبع من خلال الإدراك الحسى. 
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2. ”متى شعرت بنفس هذه الأصداء الشعورية غير المريحة قبل هذه التجربة؟“ 


3. ”متى شعرت بتفئس هذه الأصداء الشعورية غير المريحة قبل التجرية 
السابقة؟” ونظل نطرح هذا السؤال المرة تلو المرة إلى أن نتمكن من التوصل 
إلى نقطة السيبية. 


وخلال عملية الحضور يطلق على التوصل للمعلومات من الرسل باستخدام 
الأسئلة السابقة ”تلقي الرسالة“ وقد ننظر لهذا أيضا على أننا تنفتح لتلقي 
الرؤى؛ فعندما نختار أن نبعد انتباهنا عن الحدث المادي المزعج الذي يعد انعكاسا 
للشحنات العاطفية لدينا على هيئة الزسل ويدلا من ذلك نركز انتباهنا على الأصداء 
الشعورية لردود الأفعال العاطفية فإننا بذلك تمر بالتجرية ونحصل على الرسالة 
ومن ثم نبتعد بشكل كبير عن عقلية الضحية أو المنتصر. 

وعندها نختار الاستجابة بدلاً من رد الفعل:فإن ذلك يحد تدريجياً من اندفاعنا 
الفوري لإبداء ردود الأفعال وأيضا يصبح ما كنا نراه ب4 البداية كأحداث تقع 
عشوائيا وبشكل فوضوي نواة للرؤى 2 أنماط سلوكياتنا وتشكل تلك الرؤى المادة 
الخام لنمونا العاطفي. : 

وعندما نستخدم أسلوب طرح الأسئلة هذا يزداد وعينا بأن الاضطرابات البدنية 
والعقلية والعاطفية 2 تجارينا ج الوقت الحالي ليست عشوائية على الإطلاق؛ 
فعندما ”نحصل على الرسالة“ فإننا سوف نتمكن من تلقي الرؤى بأن كل ما يؤثر 
فينا عاطفيا بطريقة مزعجة هو جزء من نمط متكرر تمتد جذوره 4 الماضي 
ويستمر ب2 اللاوعي بفعل الشحنات العاطفية غير المتكاملة من تجارب طفولتقا. - 


وإلى أن نتوصل إلى إدراك ذلك بأنفسنا بشكل تجريبي من خلال التوجيه الواعي 
للأصداء الشعورية فلن نتمكن من الشروع ذ عملية التكامل لهذه الأنماط المتكررة 
فإدراكها بشكل تجريبي من خلال الإدراك الحسي يغير كل شيء وذلك لأنه يحول 
ما كان 4 اللاوعي ومن ثم غير مرئي ويضعه 4 مجال الوعي المرثي. 

وقد نستمر لفترة ما 2 الاندفاع بأداء تلك الحالة ولكننا لن نتمكن من فعل ذلك 
بلا وعي تام وسوف ندرك أننا نقوم بردود الأفعال أثناء قيامنا بذلك أو بعد قيامنا 
به بفترة وجيزة وج النهاية سنتمكن من معرفة اقتراب الرسل ومن ثم نتحكم 2 
أنفسنا قبل أن نقوم برد الفعل. 

فعندما نتمكن من الحصول على الرسالة وتلقي الرؤى يتغير كل شيء لأننا عندما 
نفعل ذلك فإننا ندرك أن ردود الأفعال العاطفية التي نشعر بها كعواقب للاستثارة 
لا تتعلق مطلقا بتجارينا كبالغين ولكنها عواقب الشحنات العاطفية غير المتكاملة 
التي طالما قمتا بكبتها لسنوات. 
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فتلك هي طقولتنا التي تتسرب بلاوعي ے تجارينا كبالغين. 


وتظهر تلك المشيرات العاطفية الآن بشكل عمدي 2 وعينا كظروف خارجية مثل 
سلوكيات الآخرين حيث تتاح لنا الفرصة لكي نراها ونقر بها ونسعى إلى تكاملها : 
وإلى أن نتمكن من تكاملها بشكل واع باستخدام الإدراك الحسي فإنها سوف تتكرر 
ف تجارينا كبالعين بشكل أو ناکر وغاليا بطريقة یدو وانها تغرقل أهدافنا: 


وتدعونا عملية الحضور لتحقيق النضج العاطفي ويعني هذا أنه بدلا من القيام 
بردود الأطعال , علينا أن نختار الاستجابة ونختار أن نأخن نفسا يها فم تترفق 
بعيداً عن الموقف المثير وعندما نقعل ذلك فإننا تمنع أنفسنا من إضتاء المزيد من 
الوفود على ألتار. 


وإذا كنا ب4 حالة انشغال ذهني شديد بظروفنا بحيث يصبح من المستحيل أو 
غير اللناسب أن نقوم بتلك العمليات العاطفية ب الحال فإننا نضح الحدث جانبا 
ثم نسعى بے وقت لاحق 2 يومنا لقضاء بعض الوقت منفردين بأنفسنا لك ج 
الأسثلة الداخلية المئاسية وعندما تظهر تلك الفرصة فإننا نستدعي فكرة "الإيقاع 
ا ورد الفعل العاطفي الذي تثيره وذلك عن طريق استخدام الإدراك الحسي. 


وعلينا أن نتذكر أن عملية طرح الأسئلة هي العملية الهامة آما او ا 
عن أحداث الماضي المثيرة التي تتعلق بتجريتنا الحالية ليست على نفس القدر من 
الأهمية, فالإجابات التي نسعى إليها عن طريق طرح تلك الأسثلة هى الأصداء 
الشعورية التجريبية التي تتمائل 2 المحتوى مع الموقف المزعج الحالي فإذا لم نتمكن 

من التوصل إليها على الفور فإن التفكير فيها يبعدنا عن التوصل للسببية. 


فليس ا ار بكوم عليه اتلك كاذنا حيتي 
وك موعدها الك اا 


وبالرغم من أن طرح تلك الأسئلة قد يبدو أنه يوجه انتباهنا نحو الماضي فإن 

هذا لا يحدث لآن ماضينا لم يعد شيء ` خلفنا“ بمكننا ”الرجوع إليه“ قالماضي هو 
الماضي» ؛ ومع ذلك تستمر هذه الشحنات الفإظفية عير المتكاملة © الوجود کحالات 
نشطة منطبعة داخل الجانب العاطفي لدينا ورك الأسامس فإننا لا ' انرجع للوراء“ 
ولكننا ”نتوجه للداخل“ حيث توجد كل الإجابات بداخلنا الآن وعلينا أن نثق بے أنها 
سوف تظهر عندما تكون مطلوبة. 


وبدلك نختتم الأسبوع الثالث 
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الأسبوع الراسع 


الاستجابة الواعية للأيام السبع التالية هى: 


”أنا أشعر بلا شروط“ 


ENA: 2. 0: 


بجر ميم ı1‏ 


الشعور غير المشروط يودي إلى التكامل 


من عواقب ”الحياة 2 الوقت؟ أننا نعيش 4 حالة من الألم والاضطرابات وعندما 
نشير إلى "الألم والاضطرابات” 4 عملية الحضور فإن ذلك يتضمن كل أنواع 
الاضطرابات سواء كانتت بدنية أو عقلية أو عاطفية. 


فالألم والاضطرابات هي كلمات نستخدمها لوصف الحالة النشطة داخل الجانب 
العاطفي لدينا وتحتوى تلك الحالة النشطة على شحنات غير متكاملة ننظر إليها 
من الناحية البدنية والعاطفية على أنها آمور غير مريحة ومن الناحية العقلية فإننا 
ننظر إليها على أنها ”خاطئة“ وغير سارة وهدامة وضدنا وضارة وغير طبيعية. 


ST‏ العقلي والبدني المشروط تهذه الحالة العاطفية فإن رد فعلنا 

لتلقائى لها يقوم 2 الغالب على الخوف ولذلك يكون مفعما بالمقاومة؛ فمثذ لحظة 
e‏ العالم فاتا نتعلم من خلال الأمثلة التي نراها أمامنا أن نخاف ومن ثم نقاوم 
الألم والاضطرابات عن طريق السيطرة والتخدير وصرف انتباهنا عتها وتسكينها 
ونعتقد أن الألم والاضطرابات أعداء لنا وأنه ينبغي علينا عند ظهورها إما أن 
نهرب منها أو نهزمها مهما كلفنا ذلك وبالتالي نفترض أن الألم والاضطرابات هي 
مؤشرات لان هتاك شيء ما ليس على ما يرام. 

وعلى النقيضس تدعونا عملية الحضور للاستحابة لتجار رب الألم والاضطرابات 
بالإتصات لها بدلا من الفرار منها أو مهاجمتهاء فعلينا أن نضع 2 الاعتبار إمكانية أن 
تكون أي تجرية للألم أو الاضطرابات هي تجرية عمديه ‏ أي آنها تحدث بشكل مقصود. 

وبمعن.ى آخر عندما يظهر الألم والاضطرابات فإن ذلك يكون لأنها مطلوبة ومن 
ثم فهي صحيحة لأنها عبارة عن أشكال للتواصل تقوم بمهمة ضرورية وذات قيمة. 
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وتدعونا تلك الرؤية لأن نفير نظرتنا للألم والاضطرايات:؛ فنحن الآن نستوعب 
إمكانية أن يكون الألم والاضطرابات أصدقاءنا وليس أعداءتا وأنها هنا لتساعدنا 
وليس لتضرنا. وهي تساعدنا عن طريق تركيز انتباهنا على جائب معين من تجاريتا 
اليدنية والعقلية والعاطفية. فلماذا يعد ذلك أمرأ مطلوباة 


فلنتأمل كيف نندفع 2 إبداء ردود الأفعال للألم والاضطرابات والهرب منها ك 
الاتحاه المعاكس وذلك عن طريق تحويل أنتياهتا بعيد| عن المجال الذي نعاني فيه 


ن الألم أو الاضطراب ونيذل ما بك وسعنا لكي نقضي على وعينا بتلك التجرية 
0 , العقافير والكحوئيات واللجوء الى انتما لدت الطيية المتعددة. 


ولكن سلوكنا هذا الذي يصوم على رد الفعل لا يتمكن من تكامل الألم والاضطرابات 
ولكنه يقوم بكبتها وتأجيلها a 8 EE E E‏ 


وعليك أن تفكر 4# هذا الاحتمال:إن أكثر الجوانب غير المريحة ع الألم 
والاضطرابات قد يكون هو مقاومتنا لها. 


وخلال عملية الحضور تظهر ذكرياتنا المكبوتة حتى يتم تكاملها عن طريق الإدراك 
الحسي وعندما تظهر تلك الذكريات فإنها غالبا ما تظهر على هيثة ألم واضطرابات 
جسدية وتلك هي الطريقة التي تتبعها أجسادنا لاستدعاء انتياهنا المشتّت وتحويله 
للداخل بحيث نتمكن من الاهتمام بالمأزق الذي نعانيه. 

وسلوكتا المعد سابقا والذي يقوم على ردود الأفعال يملي علينا إما أن نهرب أو 
نبحت عن شخص يتولى رعايتنا ولكن اعتمادنا على اهتمام الآخرين. بينما تكمن 
بداخلنا القوة الكلية للمجال الموحد: يعد أمرا غير مجدي وبذلك فإننا الآن مدعوون 
لتحويل ذلك الميل الذي يدفعنا للفرار للآخرين كلية وأن نختار بدلا من ذلك أن نشعر 
بشكل غير مشروط بالأحاسيس البدنية والعقلية والعاطفية التي طالما تجنبناها. 


وبغضن النظر عن مدى مؤهلات وخبرات آي شخص آخر فإنه لن يتمكن من 
الشعور بالاضطرابات بدلا منا فقد يتمكن هذا الشخص من القيام بإجر! ء مادي 
أو القيام بعمليات ذهنية بدلا متا و ولكن لا يستطيع أي شخص أن يشعر بدلا منا. 


ولكي نرى ذلك بوضوح فلنتخيل أن لدينا صديقاً أخبرنا أنه سوف يساقر لمدة 
ثلاثة أسابيع وطلب منا العناية يمنزله لهذه الفترة فوافقنا وانتقلنا للإقامة ب 
منزله. فعندما يكون صديقنا مسافرا فإننا نعتني بالأشياء المادية 2 منزله مثل 
إطقام الحيوانات الأليفة أو رعاية الحديقة وأنضا قد نقوم ييعض الأنشطة الذهنية 
ديابة عنه مثل الت لتواصل مع الأشخاص الذين ير يرغبون ل زيارته أثناء غيابه ولكن 
سوف يكون من العبث أن يطلب منا صديقنا أثناء مغادرته شيئا مثتل ”عندما أكون 
غائيا من فضلك أشعر بدلا مني.“ 
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ولذلك علينا أن نفكر ‏ أن نجاحنا ا a‏ 
نال ارا تحن ف الا کو ذا حالة من الاسطراب قا ا اهنا نحن هو 
المطلوب لتحقيق هذا التكامل. 


وقد أضاد كل من تمكن من إتمام رحلته بنجاح ب2 التجرية البشرية أنه يوجد 
بداخل كل منا صلة مباشرة للعبدأ الخلاق الذي ننظر إليه كمصدرنا المشترك. 
فإذا تمكنا من قبول ذلك بشكل أو بآخر حتى وان كان كمفهوم عام بے البداية فإننا 
نتفتح على إمكانية أن تكون صلتنا المباشرة بالحضور الحميم والقدرة التكاملية 
اللامحدودة 3 هذا المبدأ الخلاق المشترك توجد 4 انتباهنا الواعي. 


ولكن تظل الإمكانيات التي يشملها هذا الإدراك رياضة عقلية حتى يتم استكشافها 
ارتا وننطلق هذا الاستكشاف عن طريق العزم على تكامل تجا رب الألم 
والاضطرابات بتوجيه انتباهنا الواعي لها. وبمعنى آخر فإن تجاربنا التي تحدث 
لحظة بلحظة بالحظة تس من الل الذي دود ةه اة ١‏ 

وخلال عملية الحضور فإننا نستخدم تمرين التنفس لمدة 15 دقيقة كأداة لجذب 
انتباهنا لأجسادنا وتركيزه 2 هذا وهنا والآن وأحد عواقب هذا التمرين ن أننا نصبح 


على وعي بالألم والاضطرابات التي نحملها معنا منذ الطفولة ولكننا تمكنا من كبتها 
بنحاح وإبعادها عن وعينا. 


ويكشف لنا المشل الذي طرحناه عن الصديق الذى طلب منا العتاية بمنزله لمدة 
ثلاثة أسابيع كيف أن الألم والاضطرابات المكبوتة قد تأتي إلى انتباهنا كعاقبة 
لزيادة إدراك اللحظة الحالية: فلنتخيل أذنا قد اعتدنا على زيارة صديقنا هذا مرة 
كل أسبوع وتناول الشاي معه وكل مرة نزوره فيها نقضي ساعة أو نحو ساعة 2 
منزله وبعد مبرور عدة سئوات على زيارته مرة أسبوعيا فإننا نفترض أن منزله قد 
أصبح مألوفا بالنسبة لنا . ولكن بعد قضاء يوم واحد كامل ے منزله يحدت شيء 
غير متوقع فسوف نلاحظ أشياء بے منزله لم نلحظها من قبل فقد نلاحظ شقا 2 
لسقف أو ار E‏ على مدار كل تلك إلسنوات ويمرور 
لسابقة العديدة. 


وسوف تتكشف لنا مواقف مشابهة عندما نختار القيام بتمرين التنفس المتصل 
لواعي فبدلاً من التنقل إلى داخل وخارج النموذج الإدراكي الذي نطلق عليه ”الوقت 
فإننا الان نركز وعينا عمدا 4 اجسادنا وبالتالي فإن التجارب البدنية والعقلية 
والعاطفية تأتي لانتباهنا وقد تبدو جديدة بالنسبة لنا. ولكنها كانت مستمرة لمعظم 
تجاربنا الحياتية بالرغم من أننا لم نكن على وعي بها لأننا لم نكن حاضرين ماديا 
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فإذا اخترنا الآن الفرار من تلك التجارب التي تظهر لنا قإننا بذلك نتخلى عن 
هدفنا باختيار أن نصبح على وعي بها وبذلك نسقط بے مأزق ”لا ألم ولا مكسب“ 
وبدلا من مقاومة الألم والاضطرابات فإننا نقاوم رد فعلتا المنعكسن تكبت تلك 
الخبرة أو تسليمها لشخص آخر ونصوم باستكشاف التجربة بمحضى إرادتقا من 
خلال اختيارنا أن نشعر بها. ولكي نتمكن من فعل ذلك فإننا نتخطى أي سلوك يتيح 
لنا أن نتظاهر بأننا ”ك حالة جيدة“ و“بخير“ و“على ما يرام“ وعلينا أن نتجاوب 
بشجاعة مع نداء أجسادنا لاعتناق ما يتكشف أمامنا كجزء هام من رحلة التكامل 
التي نقوم بها ونتغلب على رد الفعل المنعكس الذي يدعونا للفرار من الاضطرابات 
ونختار آن نحدق فيها بقدر ما يمكننا بالإدراك الحسي غير المشروط وعندما نبحث 
عن مصدرها ونعتنقه فإننا ننفتح على الرؤى. 


وتعد عملية تكامل الألم والاضطرابات عملية بسيطة حيث نختار أن ”نتواجر“ 
مع الألم والاضطرابات بلا شروط مما يعني أنه ليس لدينا أهداف أخرى بخلاف 
التواجد معها: فلا نحاول إصلاح أو تغيير أو فهم أو تصور أو تحويل أو شقاء أو 
التحكم 2 الاضطرابات بأي طريقة كانت ولكننا نراقيها من خلال الإدراك الحسي 
بأعمق ما نستطيع ونتيح للشحنات العاطفية أن تقوم بالاستجابة عندما يكون ذلك 
مطلوبا مما يعني أنه مهما حدث كعاقبة لتواجدنا معها بلا شروط فهو أمر صحيح. 


ويقوم هذا الاتجاه بتحويل علاقتنا بشكل تدريجي مع الألم والاضطرابات وبدلاً 
من أن نتعامل مع تلك الأحداث وكأنها عدو يحاول مهاجمتنا فإننا نقترب منها مثلما 
تحاول الأم برفق تهدنة طفلها المضطرب يوجودها غير المشروط وسوف يطلق ذلك 
ك داخلنا القدرات التكاملية النشطة بدلا من أن يطلق الأسلحة والمقاومة. 


ولا تستطيع الحرب المستعرة #4 داخلنا أن تحقق السلام الداخلي ولكن القدرة 
التكاملية الكامنة 2 الانتباه غير المشروط يمكنها ذلك وتوجد تلك القدرة التكاملية 
كل البشر وهي توجد فينا منذ لحظة الميلادء فنحن نأتي للعالم ونحن مزودين 
بالإدراك الحسي المطلوب لتكامل الاضطرابات الكامنة 4 تجاربنا وكل ما علينا هو 
أن نقوم بتنمية تلك القدرات ويمكننا ذلك عن طريق السيطرة عليها. 


ومثلما لا يمكن لآي شخص أن يشعر بدلاً منا فلا يمكن أيضاً لأي شخص أن يقو 
بالتكامل بدلا منا وإذا لجأنا لشخص آخر للقيام بذلك بدلا منا فإن هذا يطلق عليه 
"السحر” والسحر وهم لا يوجد سوى 2 الجانب العقلي لمن يؤمنون به كما أنه أداة 
للخداع 4 أيدي من يزعمون أنهم قادرون على القيام بهذا العمل. 


وتلك الأوهام ”السحرية" والتي قد تبدو 2 البداية أنها تتمتع باللصدافية 
سوف تنهار لا محالة مع مرور الوقت: فالوقت يكشف أنه ليس لها تاثير سببي 
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أصلي؛ : فالتأثير السببي الأصلي FORE RG‏ 
تتطلب التكامل. 


نحن تشعر بالشيء لكي نتمكن من تکامله. 

ويتطلب تكامل آي تجربة أن نقيمى بالضبط مدى انحراف تلك التجرية عن 
التناغم العام ولن يتسنى لنا ذلك القياس إلا إذا كنا نشعر بالتجرية التي نسعى إلى 
تكاملها بشكل واع فالشعور هو أداة القياس ولذلك فإن الأدوات والآلات والممارسين 
المؤهلين ل يتمكنوا من الشعور بدلاً منا ولذلك لن يتمكنوا من إنجاز زهذا العمل, 
فالشعور والتكامل هما النصغفان اللذان يشكلان العملية الكاملة للتوصل لحل 
للشحنات العاطفية غير المتكاملة وإلى أن نتمكن من قبول تلك الرؤية والتصرف 
بناء عليها فإننا لن نتمكن من استعادة التناغم لجودة تجاريتا. 


يتطلب استخدام قدراتقا لتكامل الألم والاضطرابات راا ايه 
غير المشروط والذي : يمكننا تطبيقه أينما كناء فعندما نركز انتباهنا ا 
علسى الألم والاضطرابات فسوف نلاحظ أن الأحاسيسس التي نمر بها سوف تتغير 
وعليتما أن تشاهد تلك التغيرات دون إصدار أحكام ولا يجب أن نتوضع أن تلأف 
التفيرات سوف تكون للأقضل أو حتى أن تكون نهاية لما يصيبنا من اضطرابات. 
فاا منفتحين على أي نتيجة ولكننا لا نستهدف أي نتيجة محددةء فحن نعترف 
يكل التغيرات التي تحدث عندما تكون مطلوبة ومن ثم فهي تغيرات صالحة. 


تاعاق غندما نستخدم انتياهنا غير المشروط للألم والاضطرايات فقد بيدو 
لنا أن الحالة قد تضخمت ولكن هذا ,التضخم لا يعني أن الحالة قد أصبحت أسواً 
ولكنه يعني أننا قد أصبحنا أكثر وعيا بها ؛ وأحيانا بتغير شكلها وا6 يبدو آنها 
تتحرك داخل أجسادنا اا تهدأ وتذوب وأي نتيجة هي نتيجة صالحة ومن ثم 
هي النتيجة المطلوية. 


عندما نقرر يأي شكل من الأشكال النتيجة التي نريدها فإننا نقيد ونحد من 
حركة نقطة السببية الكامنة مما يضيف بدوره المزيد إلى متاعبنا . 


وبمجرد أن نقوم بلعب دورنا باتتباهنا ومقاصدنا فإننا نتيج للإحساس بالألم 
والاضطرابات أن يأخذ مساره المطلوب ولكن اتخاذ أي اتجاه آخر هو عودة 
للسلوك العدائي الذي يقوم على التخدير والسيطرة. وعليك أن تتذكر أن الحضور 
لا يعرف أي ترتيب للصعوبات مما يعني أن الحضور يعرف بالضيط ماهو 
مطلوب لتحقيق التكامل ولذلك لندعه يحدد النتيجة وعلينا أن نتلقى كل النتائج 
كما يقدمها لنا الحضور. 
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ولطا ما قمنا بتجاهل وكبت الألم والاضطرابات أثاء معظم تجارينا الحياتية 
وتماملنا معها كعدو وليس كرسول ولذلك علينا أن نتحلى بالصبر عندما تقتر ب منها 
بشكل واع الآن» فالطفل الذي عانى من تجاهل أبويه لسنوات لا يرق لهما فورا لمجردٍ 
أنهماً قد فتحا ذراعيهما له بحنان فجأة قالطفل سوف يتردد و حك | ل 
عن الاستقرار وبالمثل ليس علينا ألا نتعجل الحصول على عواقب فورية. 


فالاتجاه التكاملي لن يقدم اعبات دري 'ولكنه يتطلب تحول إدراكي تدريجي 
لعداء استعر طوال الحياة تجاه ما نرى أنه ألم واضطرابات وكلما حفزنا ا 
للسير 5 هذا الاتجاه فإنتا نبعث يداية عواقب التكامل. 


وبذلك ينتهي الأسبوع الرايع 
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الأسيوع الخامس 


الاستجابة الواعية للأيام السبع التالية هي: 


يكمن 2 داخلنا ثالوت الأب (الإرشاد) والأم (الرعاية) والطفل (البراءة والمرج 
والإبداع) وعندما نعقد عزمنا على إعادة إرساء العلاقة مع الطفل بداخلنا عن 
طريق تكامل الشعنات العاطفية ينشط هذا الثالوث بحيسث يتيح لنا الفرصة لأن 
نمنح أنفسنا الاهتمام غير المشروط الذي كنا نسعى إليه ونحن أطفال ولكننا لم 
نتمكن من الحصول علية. 


ويشير هدفنا ‏ إعادة إرساء علاقة الاهتمام غير المشروط مع الطفل بدا خلنا 
القدرات العاطفية التي نتطلبها لكي نصبح أباءً لأنفسنا؛ فالتواصل مع الطفل 
بداخلنا يدعونا لأن نشرع 4 طريق الرعاية الذاتية والإرشاد الداخلي وهو طريق 
يمهده إظهار التعاطف تجاه أنفسنا. ويمكننا هذا الطريق من التغلب على البصمات 
غير المتكاملة التي مازلنا نتشارك فيها بلا وعي مع آباثنا؛ وكل جهد نقوم به لكي 
نعيد إرساء علاقة الاهتمام غير المشروط مع الطفل بداخلنا يأتي بثماره على هيئة 
زيادة الحضور وزيادة أدراك اللحظة الحالية. 


والطفل بداخلنا يولد برئ وضعيف 2 نفس الوقت وبسيب ضعفه فإنه يثق 2 
أيويه كحافاء له وبالتالي ينطبع الطفل سريع التأثر ببصمات التجارب التي لا 
يحصل فيهسا على الحب الذي ينشده وذلك ليس لأن أبويه لا يحبانه عمدا ولكن 
لأن الآباء غير قادرين سوى على تقديم نفس الاهتمام غير المشروط بطفلهما الذي 
تلقياه عندما كاذا 4 مرحلة الطفولة. 


وعندما يصل الطفل إلى عمر البلوغ فإن مظاهر البصمات التشطة غير المريحة 
التي تلقاها من التفاعلات مع أبويه تواجهه يوميا وعندما يصبح بالغا فإنه يتوحد 
مع تلك المظاهر الخارجية البدنية والعقلية والعاطفية لهذه التجارب غير المريحة 
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إلى الحد الذي يعتقد فيه "أنه خائف وغاضب وحزين“ وذلك على نقيض ”أن هذه 
مظاهر للخوف والغضب والحزن والتي أتلقاها من خلال البصمات المنطبعة فهى 
ليست آنا. 


ويسبب لنسا توحدتا مع مظاهر الانطباعات غير المريحة أن ننسى أننا قد دخلنا 
© تجاربنا الحياتيسة ونح ي مازلنا بے عهد البراءة وعندما نتوحد مع تجارينا - مع 
البصيمات المتطبعة غينا بدلا من التوحن مع الحضور الأصلي طينا . فإننا نفقد وعينا 
بيراءتنا. 


وعن طريق التوحد مع الإسقاطات الخار .حية . مع المظاهر الخارجية للائطباعات 
التي تلقيناها كأطفال ل تجارينا eK‏ قإننا نشيم هويتنا مخطثين على 
ما نرى أنه ” "عيوينا“ ٠‏ وعندما نندمج مع هذه ”العيوب“ الخارجية فإننا نفقد وعينا 
وفدرتنا على الإجحساسن ألداخلي أو البراءة؛ : فنجن لسنا الأخطاء ء التي تتضح من 
خلال تجاريتا فلقد ولدنا ونحن تتمتع بالبراءة لأن الحضور وهو إحساسينا الداخلي 
يتمتع بالبراءة. 


0 ا‎ y 
خلال محاولة مساعدة الآخرين ولكن عندما يتعلق الأمر برعاية أنفسنا فإنتا نصيح‎ 
. بك حيرة من أمرنا وقد نشعر بالذنب كلما حاولنا القيام بشيء أصلي ومحبب لأتفسنا‎ 
دستحق اهتمامنا غير المشروط وقد‎ ١ وبسبب العيوب التي دراها فإننا نشعر آذنا لا‎ 
نكون على استعداد للتضحية براحتنا من أجل مساعدة الآخرين ولكننا ع تدرك أن‎ 
إحساسنا اللاواعي يتلك العيوب وشعورنا أتنا عاجزين عن أن نفعل أى شىء حيالها‎ 
هو آي نا اج اها تحت سيج مساعدة اک‎ 


فمساعدة الآخرين للحد النء ي قد يلحق الضرر بنا يعززه انعكاس المأزق الذي نعيش 
فيه العالم من حولنا وعندما نتصرف بهذه الطريقة فإن سلوكنا الذي يدعونا 
لمساعدة الآخرين قد يجعلنا نشعر بالتحسن لفترة و وجيزة ولكنه 2 النهاية يوهن 
همؤلاء الدين ن نزعم أننا نساعدهم فنجعلهم معتمدير ين علينا وتعزز تلك الاعتمادية 
مد ن اعتقادهم آنهم لن يتمكنوا من رعاية عواطفهم غير المتكاملة ومظاهر ”العيوب“ 
الظاهرة والتي تنبع من العواطف غير المتكاملة . 


وتعد مساعدة الآخرين كوسيلة لأن نشعر بالتحسن أمر غير مفيد على الإطلاق 
لكلا الطرفين لأننا لا نستطيع آن نعطي ما نفتقده وعندما نتصرف وكأننا نستطيع 
أن تفعل ذلك فإن ما نقوم به من أفمال ل تنك على مدار الوقت. 


ولن نتمكن من تنمية قدراتنا على رعاية الآخرين بشكل غير مشروط بطريقة 
أصلية سوى عندما نكتشف كيف يمكتنا رعاية أنفسنا باهتمامنا غير المشروط 
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وتكمن الخطوة الأولى لكي نتعلم تحقيق ذلك 4 معرفة أي جانب من وجودنا بشعر 
بالانكسار أو بالعيوب ومن ثم يتطلب اهتمامنا غير المشروط. 

وكبالفين فإذنا نمر بحالات متعددة مضطربة من الناحية البدنية أو العقلية أو 
العاطفية وعادة نفعل ما وبا کی ار یقت إنكيامنا ویوا هما اوقد جا 
لشخص آخر لكي يتولى رعايتنا وعندما نعيش ل نموذج يقوم على الوقت فإننا 
لن نتمكن من إدراك أن جميع اضطراباتنا البدئية والعقلية والعاطفية لا تنيع مما 
يحدث الآن بالرغم من أنها تنعكس بوضوح قيما يحدث الأن. 

وقد حشا الآسبوع الرابع من العملية على أن نشعر باضطراباتتا بلا شروط وغ 
ظل هذا الاتجاه قائنا نستد .عي ادراكت أن كل الاصطرابات التى لدينا تحمل اننا 
عاطفيا وهدا الطابع ع العاطفي هو الأصداء الشعورية التي تات اضطرا ياتتا 
والتي نرى أنها حالة عطقي : وهذا الطايع العاطفي أيضا هو واحد من العديد من 
E‏ متلث الخوف والغضب الاس 


بآلام مستمرة 4 الظهر فإننا نسأل أنفستا: 
”ما الذي يُشعرني به هذا الآلم؟؟ 


وقد نحيب يأنه يصيبنا بالضيق والتوتر والإحباط أو ما شابه ذلك. وكل الكلمات 
التي سنجيب بها ETS‏ نسأل أنفنتا هذا السؤال تشير إلى الحالة العاطفية 


0 الخضصب لاسي اوي معأ‎ TT 
لطا الناطف:‎ 


ولكي تتوصل إلى الطايع العاطفي بشكل مباشر فإن ذلك يتطلب الإدراك الحسي: 
فالطابع العاطفي ليس شِيئًاً تفكر فيه أو نصقه بشكل عقلي ولكنه النسيج الشعوري 
المباشر للحالة العاطفية التي نمر بها عندما تواجهنا متاعبنا ا > عملية الحضور 
فإننا نطلق على هذا الطابع العاطفي ”الشحنات العاطفية“ 


وعندما نتقدم 4 عملية الحضور يتضح لنا بشكل أكبر أن الشحنات العاطفية 


الكامنة وراء اضطراباتنا هي التي تعزز من اتدفاعنا للفرار من الحاضر بالانخراط 
ے الأنشطة العقلية والبدنية التي تساعد على تشتيت انتباهناء وعندما نبدي رد 


الفعل للشحنات العاطفية بدلا من الاستجابة لها فإننا تنتقل من الحضور إلى التظاهر 


ونلتف حول الأصالة وندخل ج المأساة: فكل المأسي البشرية هي مظاهر اسقاطيه 
خارجية لردود أفعالنا الفردية والجماعية تجاد الشحنات العاطفية غير المتكاملة. 
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وأنطبا فإننا نعرف الآن أن هذه الشحنات العاطفية راسخة فينا. قفي الأسبوع 
الثالث تعلمنا كيف نتعقب مصدرها التجريبي ولكي نجمل ما أوضحناه سابقا 
نجد أنه عندما نرجع للوراء عبر تجرية حياتنا قد نختار أن ننظر لماضينا كتكرار 
للانطباعات العاطفية بدلا من أن ننظر إليه كساسلة من الظروف المادية وهنا 
سوف نتمكن من تحديد مسار الانطباعات العاطفية المماظة والتي تمتد إلى مرحلة 
الطفولة وسوف يكشف لنا هذا المسار أن الاضطرابات التي نشعر بها اليوم سواء 
كانت بدنية أو عقلية أو عاطفية لا دخا ل لها بتجارينا الحالية كبالفين ولكنها تنعكس 
يها محسب . ومن أهم الرؤى الد تى فد نتلقاها بے هذه اللحظة أن تجارينا كبالغسن لا 
تتطلب التكامل ولكن الذي يتطلب التكامل هي الجوانب غير المتكاملة 2 طفولتنا. 


ومند اللحظة التي ندير فيها ظهورنا لطفولتنا '- كي نحظى بالقبول بے عالم الكبار 
فإن الطفل بداخلنا يلحا لاستخدام ااا البدنية والعقليه والعاطفية 2 
محاولة منه لاستعادة أهتمامناء وهو يفعل ذلك .حتى يمكننا من القيام بتكامل المأزق 
العاطفي الذي مازال يتواجد فيه وإلى أن نتمكن من العيام بتكامل تجارب الطفولة 
بشكل واع قان العواقب سوف تتضح على الدوام 2 تجاربنا كبالفين. 


ويمعنى آخر بيئما "نعيشن ے الوق“ فان تجاربنا كبالغين لن تكون سوي 
أصداء لطفولتنا والتي هي عبارة عن تجارب قوضوية وغير متصلة وترتيظمعا 
بالاضطرابات البدنية والعقلية والعاطفية والتي تبدو لنا أنها نحدث بشكل عشوائي. 


ومن الضروري 4 هده المرحلة من عملية الحضور أن ندرك أن مظاهر 
اع ا ال الي ب E‏ ذلك 
الأمر من الأهمية بمكان لأنه من ا لعبث أن نتلاعب بالآثار فلا يبدأ التغيير الأصلى 
سوى عند التأثير على نقطة السببية وتكمن قيمة أي اضطرابات نشهدها كبالغين 
أننا نستخدمها كمؤشر لكي يشير إلى السبب سے مرحلة الطفولة وإلى أن نتفهم 
ذلك جيدا فإن محاولاتنا لتحقيق التكامل سوف تبقى بلا جدوى. 


فالسعي لتحتيق السعادة مثل الحافز الذي يدفعنا للسيطرة وتخدير ظروفنا 
الخارجية حتى نشعر بالراحة 2 داخلنا . لا يعدو و أن يكون سلوكا ينيع من التلاعب 
بالآتار ہے محاولة لتعديل الأسباب؛ ولآن ذتك الأمر أمسرا مستحيلا فان مثل هذا 
السلوك يبعدنا أكثر وأك كثر عن الفرحة التي توجد بالفعل 4 الطفل بداخلنا. فالطفل 
بداخلنا هو مرقأ البراءة والفرحة والإبداع وعندما متجاهل حالته غير المتكاملة 
فإننا نحد من قدراتتا على الت 1 بالبراءة والفرحة والإبداع وبدلاً من ذلك نستثمر 
طاقاتنا ے محاولة “أن نشعر بالسعادة” بأن ”نصنع شيئا ما من أنفسنا“. 


وبالتالي نصل إلى أحد الرؤى الهامة الأخرى وهي أنتا إذا لم نرجع للوراء عبر 
الزمان والمكان لكي نقذ الجوائب العالقة من الطفل بداخلنا و ونجلبها إلى أصداء 


6 | عملية الحضور Maktbah.Net‏ 


الحاضر بحيث نستطيع أن نقدم لها الاهتمام غير المشروط الذي تتطلبه فإننا لن 


وقد ننظر لهدفنا بالعودة للوراء وإنقاذ الجوانب العالقة ب2 الطفل بداخلنا كرحلة 
عبر الزن ولكق :هذا الشكل عن الرخلات عبن الزن ليس صريابعن الخيال العلمي 
فهي رحلة لا تحدث غ ”2 الخارج“ ولا تستهدف زيارة الأماكن البعيدة ولكنها تحدت 
داخلنا وهدفها ”الوحيد“ هو إعادة التواصل الفعال مع أحد جوانب وجودنا الذي 
نعاني الآن من الانفصال والغرية عنة . 


وبمعنى آخر فإن هذا العمل هو عمل داخلي يقوم بوعي بتكامل ماضينا غير 
المتكامل مع حاضرنا ويدعو السلؤك غير الواعي الذي تثيره تجارب الماضي غير 
المتكاملة أن يظهر على السطح الآن حيث يمكننا رعايته بلا شروط وعندما نقوم 
بهذا العمل الداخلي بثبات فإنه يحرر الطفل بداخلنا من الصدمات غير المتكاملة 
التي يعاني منها. 

ومن عواقب ”إنقاذ الجوانب غير المتكاملة 2 الطفل بداخلنا“ أننا كبالغين نتحرر 
من الشحنات العاطفية والتي تظهر حاليا 2 صورة اضطرابات بدنية وعقلية 
وعاطفية: فهوية الجوانب غير المتكاملة 2 الطفل بداخلنا ومجموع الشحنات 


ون التالمي .#الماظفية مان اقرا غير الاس ” تتولى زمام الأمور“ وإلى أن 
نتمكن من تكامل الشحنات العاطفية فإننا متهي تنما سو جود جاردا 
وكبالغين: فإما أن تقودنا تلك الشحنات أو نتحمل مسكوليتها . 

وعندما نقول أن تلك الشحنات تقودنا فإننا نعني أن الجوانب غير المتكاملة 2 
الطفل بداخلنا تتحكم 4 تجارينا كبالفين» وے ضوء ذلك فإن ما يحتاج للإنقاذ ب 
الطفل بداخلنا هو تلك الجوانب غير المتكاملة خاليا فحسب. 


ومثل أي طفل برىّ فإن الطفل بداخلنا یری آي شيء بتعرض له على أنه صادق 
وحقيقي وممكن: فهو لا يعرف الفارق بين صحة ما يراه + التلفاز من خلال عيوننا 
كبالفين والتجارب التي يمر بها من خلالنا ب أنشطتنا اليومية كما أنه لا يعرف 
الفارق بين ما نتخيله 4 تصوراتنا والتجارب التي يمر بها من خلالنا يوميا ‏ حياتنا 
كبالغين ويعني ذلك أنه يتصف بالسذاجة والضعف. 

فينصت الطفل بداخلنا إلى كل ما نفكر فيه أو نتلفظ به كما أنه يراقب كل ما 
نفعله مثل طريقة تصر: فنا تجاه الآخرين ويتعلم من خلال المثل الذي نقدمه له؛ 
فغندما نقول ”لا“ ونحن نعني ”نعم“ أو نقول ”نعم“ ونحن نعني ”لا“ فإنه سوف 
ا ابا وروم الس عور ار ر اكوم 
لذاتها كبالفين كجرء:منة ولكنة ينظر لذاتنا كبالعين كمثال للآباء منقضل عن ذاتة. 
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ولذلك تتطلب محاولاتنا الاقتراب من الطقل بداخلنا غاية الإتقان ولذلك علينا 
القيام بذلك بلا شروط وبثبات؛ فعندما نقوم بذلك بشكل مشروط وغير ثابت فإنتا 
نزيد من حالة الخوف والغضب والأسى غير المتكاملة لديه. 


فإذا لم نكن قد تفاعلنا مع الطفل بداخلنا بشكل واع من قبل فإن علاقتنا الحالية 
به سوف تكون مثل علاقة الأب الذي هجر طفله لسنوات عديدة. ضفي حوالي عمر 
السابعة يتم إعادة توجيه تجارب الطغولة لدينا بشكل عمدي استعداد! لدخول عانم 
البالغين ويتطلب ذلك الرغبة سے الابتعاد عن طفولتنا وعندما تتكشف السنوات فمن 
المحتمل أن نختار أن ننظر للوراء ونقكر 2 حالة الطفل الذي كنا عليه ذات يوم ومن 
ثم نقوم بإسدال ستار من النسيان على هذا الجانب من تجارينا ونعترف علنا أننا لا 
نستطيع تذكر الكثير عما حدت عندما كنا أطفالا . ولذلك سوف تقد وعينا بالطفل 
بداخلنا بالرغهم من انه سوف يستمر عي مراقبة كل شيء فلن نشعر بالجوانب غير 
المتكاملة لديه وذلك بالرغم من أن اضطراياتنا كبالفسين ما هي إلا مرآة للشحنات 
غير المتكاملة؛ وسوف نصبح بعيدين كل البعد عن الطريقة التي يؤثر بها الطفل 
بداخلنا 4 الحاضر وقد نتساءل لاذ العودة للوراء ومواجهة الماضي؟ ولماذا لا ندع 
الماضي وشأنه ونستمر 2# حياتناة“ 

ويرجع السبب ب المأزق الذي نعيش فيه أن اضطرابات الطفولة غير المتكاملة 
تتبعنا كآثار عاطفية تلوث تجارينا كبالغين من خلال إظهار أنماط مستمرة من 
الاضطرابات يشكل منتظم ومتكرر كما لو كانت دقات الساعة. 


والأكثر من ذلك فإن دقات الساعة تلك ليست محايدة مثل الساعات الآنية التى نرتديها 
فيمكننا أن نطلق على دقات ساعة الطفولة تلك والتأثير الذي تتركه على تجاربنا الحالية 
"الوقت العاطفي“؛ فارتداء الساعة واستخدامها كأداة للملاحة ب2 اللحظة الحالية أمران 
مختلفان تماماء فعندما نستخدمها للملاحة فإن هذه تعد تجربة واعية ويمكننا أن نختار 
أن نتخلى عن الساعة بحيث لا نصبح واقعين تحت تأثيرها ولكن إلى أن نتمكن من تكامل 
حطام ”الوقت العاطفي” فإنه سوف يشتتنا باستمرار عن الحضور. 


وقد نتمكن بنجاح من تخدير والسيطرة على آثار حطام الطفولة غير المتكاملة 
التي تتسرب ل تجارينا كبالغين لسنوات عديدة ولكن عاجلا أو آجلا سوف تثور 
تلك الشحنات النشطة وسوف نجد أنفسنا 4 أزمة حقيقية. 


ولحسن الحظ ليس من الضروري أن تظهر الأزمة لكي نقبل علي الاهتمام بحطام 
الطفولة غير المتكاملة وذلك بالرغم من أن الأمر يتطلب أحيانا حدوث أزمة حتى 
نقوم بتوجيه اهتمامنا للجوانب غير المتكاملة ے الطفل بداخلناء إلا أننا 2 اللحظة 
التي نلتفت فيها إلى داخلنا ونظهر الاهتمام بالطفل بداخلنا تيدأ الاضطرابات 
البدنية والعقلية والعاطفية لدينا ‏ التكامل. 
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وبمجرد أن يحصل الطفل بداخلنا على السلام فإن السلام يتحقق لتا أيضاً 
فالآمر بسيط وفعال فإذا لم نكن نحظى بالسلام ‏ الوقت الحالي قذلك لأن أحد 
جوانب الطفل بداخلنا ما زال غير متكامل فليس هناك أي مكان آخر لنبحث فيه 
وليس هناك أي استجاية أخرى سوى أن نستمر 4# الشعور بأصداء هذا الجانب غير 
المتكامل 4 تجاربنا بشكل ثابت غير مشروط. 


تكامل الطفل بدا خلتا 


تطالما كانت ومازا! ت هناك لحظات عديدة لا نشعر فيها بالحضور على الإطلاق 
وذلك خلال رحلتنا عبر عملية الحضور. 


وأثقا ء لحظات التشتت تلك قد نشعر بالتوتر والضيق والقلق والاضطراب أو 
بمعنى آخر سوف يغمرنا ا يه 


وعندما ا نجاهد لكي ندكر أنفسنا أن الاضطراب 
الك ی تشتعر بے لا يتملق مطلعا بفاايحدت الآن بالرزغم من أنه يتفكمن بوضوح م 
الأصدا ء الشعورية 4 هذه اللحظة:؛ فهذا الاضطراب هو نداء لطلب المساعدة من 
جانب الطفل غير المتكامل 4# ذاتنا والذي مازال 0 لمروره بتجارب لا يتفهمها. 


الخ اتر يز المشروط قوم بتوجياهء E‏ | الشعورية EN‏ 9 
للحالات العاطفية غير المريحة ونتواجد معها بلا شروط. 


وأعراضى الاضطرابات هى أصداء فالأعراض هي جزء من ماضينا غير المتكامل 
والذي يتضح 2 صورة اضطرابات. 


وبناء على المجال الذي نركز فيه وعينا فإن الأعراض تبدو لتا على ثلاثة مستويات 
وهي المستويات البدنية والعقاية والعاطفية أو مزيج من الثلاث؛ : وكما اكتشفتا بالفعل 
فإن الجوانب البدنية والعقلية من اضطراباتنا هي أثر عاقية لنقطة السببية والتي 
تمثل التحرية الآأولى غير المتكاملة . والصدى الفعلي لنقطة السببية هذه نشط 
ويوجد داخل اتجاتب النشط فينا أو ما تطلق عليه الجانب العاطفي (الطافة ےھ 
حالة حركة)ء فإما أن نجد أن الجانب العاطفي لدينا ينعم بالسلام وذلك كعافية 
الطاقة التي تتحرك بحرية وتناغم أو نجد الجانب العاطفي لدينا مضطربا بسبب 
الشحنات العاطفية التي تثور لعدم قدرة طاقتنا على التحرك بحرية. 


وعندما نواجه نقاط السببية للطاقة التى لا تتحرك بحرية . والتي فد تستد عي 
الحالات العاطفية مثل الخوق والغضب والأسى . فإن هدفنا للتواجد معها عن 
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طريق توجيه الإدراك الحسي لها هو أمر يشيه احتضان الجوانب غير المتكاملة 2 
الطفل بداخلنا بين دراعينا وهدهدته ومنحه حب غير مشروط. 


ولآن البعض منا له توجهات مختلفة إلى حد ما فقد نجد أنه من المفيد أن نتصور 


معا هذا السياق: : على سبيل المثال عندما نمر بحالة عاطفية مثل الغضب فقد 


نتمكن من نهدثة أنفسنا بأن تقوم بإغلاق أعيننا ونتخيل أنفسنا كطفل يبلغ من العمر 


سيعة أعوام أو أصغر يقف أمامنا وهو على هذه الحالة التى نحن عليها ويشعر يما 
نشعر به وقد نتخيل أنفسنا نقوم بالتقاط هذا الطفل ونتواجد معه وهو على هذه 
اا من لسعب ا ا ل أن تعدل من تجرية الطفل بأي طريقة لأن 
هده التجرية هي تجرية صالحة ومطلوبة ولكننا فقط نتواحد معه بلا ب شروط. ومن 
خلال هذه الرعاية التخيلية للطفل بداخلنا فإننا ششط خصائص الآباء بداخلتا 
وسوف تنيع أصداء مريحة ثابتة كلما التزمنا برعاية الطفل بداخلنا بتلك الطريقة 


ولكن لن يتمكن الجميع من القيام بهذا الاتجاه التصوري كما ان را 
بالرغم من أن البعض قد يجده مقيداء فبالنسية للكثير منا يكفينا أن نوجه إدراكنا 
الحسي إلى الأصداء > الشعورية للشحنات التي تظهر الطابع العاطفي ونتواحد 
معها كتجرية شعورية بلا تصورات ويلا مفاهيم؛ فإن توجهنا الثابت غير المشروط 
والذي يتحد مع إدراكنا ا هو الي يحتوي على القدرة التكاملية للحضور التى 
3 تعترقف rs‏ ي نظام للصعوبات“ ولا ینتنی ذلك لخيالنا. 


ومن أحد السبل التي تمرف بها أن توجهنا نحو تكامل هذا الجانب من الطفل 
بداخلنا سوف يأتي بثماره هو أن نحصل على استجابة عاطفية مثل البكاء وليس 
بالضرورة أن يحدث هذا البكاء ء ‏ اللحظة التي نوجه اهتمامنا فيها إلى الاضطرابات 
فقد يحدث بشكل عشوائي عندما لا نتوقعه على الإطلاق: : فعندما نبكي بمفردنا 
دون سبب وأاضح فإن ذتك يعد بداية تكامل للشحنات العاطفية فالدموع التي 
دذرقها بهذه الطريقة ليست دموع البالغين ولكنها اضوع الك لم وى ع دا 
عندما كنا أطفالا فهذه الدموع تمثل الطاقة الراكدة المحتبسة والتي لوثت حياتنا 
بشكل غير واع باللاضطرابات. وعتدما ندع تلك الدموع نتدفق فإننا ند خل ے حالة 
الحضور بشكل متزايد و وتعني هذه الاستجاية العاطفية أنه قد تمت استعادة المسار 
الد شط بيننا كبالقين وبين الطفل بدا خلنا . 

وليس هناك ما يدعو للقلق إذا لم نمر ف البداية بأي استجابة عاطفية فغالباً ما 
تكون الجواتب غير المتكاملة ب الطفل ندا كنا مد رة وتعاني من الجمود بسبب 
الإهمال الطويل ولذلك علينا أن نثاير فأهدافنا التي تسعى لتكامل هذه الجوانب 
تجاربنا هي أهداف غير مشروطة فدموع التحرر والراحة تتدفق عندما لا 
نتوقعها مطلقا. 
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ويعجرد أن يبدأ تكامل هذا الجانب من تجاربنا فإننا نجني ثماره والتي تتمثل بغ 
زيادة الوعي بالسلام والفرحة والإبداع: كما أن بعض جوانب تجاربنا اليومية والتي 
كانت تثير ضيقنا وتوترنا لن تبدو هامة بعد الآن وسوف نستمتع 4 نفس الوقت 
بالمسرح مع الآخرين ونشهد انخفاضا مستمرا 4 الاضطرايات البدنية والعقلية 
والماطفية. ومسوف نستبدل الحياة التي كانت تقضي علينا بالسير حاملين معنا 
الشحنات العاطفية بحياة نشعر فيها بالثقة وتحمل المستولية وسوف يحل إشعاع 
الحضور وإدراك اللحظة الحالية محل المآسي والتظاهر الذي كنا نعيش فيه. 


ولكي نتمكن من جني ثمار إنقاذ الجوانب غير المتكاملة # الطفل بداخلنا فإن 
ذلك يتطلب التطبيق المستمر للإدراك الحسي غير المشروط كما يتطلب الوعي بأن 
الانطباعات العاطفية التي تتدفق وراء اضطراباتنا الحالية هي صالحة: فلا أحد 
يتوقف عن محاولة فيادة السيارة لمجرد أنه لا يستطيع القيادة بسرعة كبيرة خلال 
أول درس له # القيادة ولذلك لا يجب علينا أن نفقد الأمل 2 الجانب غير المتكامل 
© الطفل بداخلنا أو 4# قدرتنا على تحقيق يق التكامل لمجرد أثنا لا نشعر بعواقب 
محاولاتنا ے الحال. 


وعندما نقترب من الجانب غير المتكامل من الطفل بداخلنا والذي يمثل الشحنات 
العاطفية غير المتكاملة سوف يفيدنا أن نتذكر أتنا قد تجاهلنا صرخات هذا الطفل 
التي طالما طلب منا العون وفمنا بتخديره والسيطرة على محاولاته تحذب اهتمامنا. 


وعندما نضع 2 أذهاننا أن أي تجربة غير مريحة تظهر لنا الآن هي نداء المساعدة 
الذي يآتينا من ماضينا غير المتكامل وعندما نلتزم بالاستجابة لهذا النداء كلما 
أمكننا ذلك بثيات وبتوجيه الإدراك الحسي غير المشروط فإننا بذلك نطلق عملية 
فعالة لاستعادة التناغم تجودة تجاربنا ونحرر جانبا غاليا منا من الأسر ك الماضي. 


ويذلك ينتهى الأسبوع الخامس 


لي و و ب چ و د 
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الأسبوع السادس 
الاستجابة الواعية للأيام السبع التالية هى: 


” أنا أعمل على تكامل الشحنات العاطفية“ 


امل مسمس سبي 


تكامل الشحنات العاطفية 


وصلنا الآن إلى مرحلة ب4 عماية الحضور تعرقنا فيها على الجوانب المختلفة 
للأداة الإدراكية التي تم صياغتها لتحقيق التكامل للشحنات العاطفية؛ ويطلق على 
هذه الأداة ”منهج التكامل العاطفي“ ويكمن سجر هذه الأداة الإدراكية 2 أنه يمكننا 
تطبيقها ببساطة عندما نعتاد على ألياتها > فتطبيقها لا يحتاج إلى فعا“ ولكنه 
حالة تواجد. 


وقبل أن نبحث ب منهج التكامل العاطفي فلنبحث معا 4 طبيعة الجانب العاطفي 
داخل الوقت وخارجه ومصدر ما نطلق عليه ”الشحنات العاطفية . 


لش الوقت الحالي تتمثل الوظيفة العليا للجانب البدني 4 أنه بمثابة النقطة 
المحورية لتواجد كل طاقات الحضور ج العالم ؛ فالحياة ‏ الجسد هي فرصة لنا 
لتحقيق إدراك اللحظة الحالية كما أنها فرصة لنا لكي "نظهر” بے تجاربنا؛ ولكي 
نتمكن من تحقيق ذلك يتطلب كل من الجانب العقلي والعاطفي التوصل إلى الاتساق 
مع الوظيفة العليا لهما. 


فتتمشل الوظيفة العليا للجائب المقلى 4ك أنه يساعدنا على تعديل بؤرة تركيز 
اهتمامنا. بينما تتمثل الوظيفة العليا للجانب العأطفى بے أنه يحقز دافعية أهدافنا . 


ويعد الجانب العقلي هو نظام الملاحة الذي يوجه قدرتنا على التواجد ويعد الجانب 
العاطفي هو خزان الوقود الذي يحتوي على العواطف المختلفة وذلك مثل الخزان الذي 
يحتوي على أنواع مختلفة من الوقود ويستهدف تنشيط أنواع مختلفة من الحر أكة. 

ويعني ذلك أن الشحنات العاطفية لا تحتاج إلى الالتئام كما لو كانت محطمة. 
وعندما نتخيسل الشحنات العاطفية المنطبعة فينا على أتها شيء يتطلب الالتثام أو 
الإصلاح بدلا من أن يتطلب التكامل فإن ذلك يماثل أن تنظر أحد العلب إلى فتاحة 


1 
1. 
ا‎ 
٣ 
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العلب على أنها شيء يتطلب الالتتام: فكل ما تطلبه فتاحة العلب هو أن يتم استخدامها 
تماما كما تتطلب الطاقة المتحركة غير المتكاملة ندينا. ويمعنى آخر يكمن ے داخل 
“J|‏ نات العا لفية امكانية ان انا ات * على الإمكانيات التي لم 8 


فالشحنات العاطفية تشبه خلايا الوقود غير المستغلة والتي سوف تعزز الحركة 
الأصلية من خلال عملية التكامل وتظهر هذه الحركة 4 صورة تحولات إدراكية نهائية. 


وعدا فرعي ولت تتام كانتا مروف تدرف أن اتات الطدولة ف 
وسيلة لمنح أحسادنا الوقود . 


لاا تشن له اوه اننبا ادرا ما هة قق الإمكانيات البنائية لأجسادنا آو 
ندرك قوة نظام الملاحة فيها واستخدام قدراتها على الوقود و مواذلك فاا 
ننظر للجسد كمكان خال أو كمكان للتوقف يين النزهات العقلية يك الماضي الذي لم 
يعد خائما والمستقبل الذي ! لم يأتي بعد وننظر اليه كمكان نتوقف فيه لوضع الخطط. 


كما أننا as‏ اا کل من اجا او ادي العقلي لكي نشدت تش 
عجر ظريق ` 'القيام بالعديد من الأمور “ والانخر أط 2ك الأفعال المادية اللانهائية 
والأنشطة العقلية والتي قلما تدعم آهداهنا الروحية: ويذلك فإننا نقضي تجارينا 
الحياتية 2 تجميع الممتلكات التي لن نستطيع اصطحابها معنا بے رحلتنا قيما وراء 
حدود موقفنا الحالي 
٠‏ وعندما نستخدم الجانب العقلي كأداة تلتفكير والتحليل والفهم والسيطرة على 
تحاريتا بيئما نستخدم الجانب العاطقى كوسيلة للتخدير والإسقاط وکل أنواع 
المآسي فإننا غالبا ما نشعر أنتا لن نصل إلى أي شيء: ويك الواقع فإننا بالفعل ! 
ستفل الن أي مكان. 
وتبدأ عملية الحضسور 4# تصويب هذا المأزق حيث أنها تدفعنا إلى الحركة 
وتخرجنا من وضع الثبات وتضعنا على طريق الحياة. وهي تحقق ذلك عن طريق: 
1. إرشادنا لكيفية استخدام عملية التلفس لإعادة دخول أجسادنا . 


2 تهقديم الاستجابات الواعية والتصوصى التي تنشط وتدعم الملاحة 
العقلية المستمرة. 
3. مساعدتنا على الاستفادة من مخزون الوقود الذي لدينا بتعريفنا على الطرق 
اللازمة لتكامل الشحنات العاطفية والتي تعني أن نشعر بلا شروط. 
وعندما نیش 2 الوقت ونحاول ”التمتع بأوقاتنا” أو و على الأقل أن ن يمر ”الوقت 
و aE‏ :تجن اول أن 1 0 لشعر 


ar see مجم مووي‎ o es Û ae o ce ممعم‎ eas o لد‎ ° ° at ae 


ا ا ا و حب ماویه کر 


| 
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وتكمنٍ المشكلة ے أننا عندما نقضي أوقاتنا نطارد تجربة ونقر من أخرى فإن ما 

”تففلة” هو أننا نقفز بين جدران سجن إدراكي خلقناه لأتفسنا وقد تستدعي حالة 
الهياج التي نعيشها تنك العديد من الأنشطة الخأرجية وقد نمر بالعديد من المواقف 1 
البدنية والعقلية والعاطفية ولكننا لن نتمكن من تحقيق أي حركة أصلية. ا 


ولذلك فإننا لا نحكم على تقدمنا عبر عملية الحضور ناء ء على الشعور الجيد 
الذي نشعر بة أو مدي سهولة اة الد ادي بعيشها : فعندما بتعلق الأمر ببداية اتمه 
لاقي ا - قان `" أجيد* 0 نهل "لا تمد مقانيسن للتجاح اكا بذ 
الغالب مؤشرات للتحني والمقاومة والانكار. 


ويتطلب تنشيط أتحركة الأصاية أتجاها تكاملياً .وهو اتجاه يرمع من إدراكنا : 
إل الفح الذي تر كه ا غير الضروري أن نصنف تجاربنا من حيث أنها ١‏ 
جيدة أو سيئة. 


ففي إدراك اللحظة الحالية ليست هناك عواطف جيدة وأخرى سيئة وكل ما 
هنالك اما طاقة ج حالة حركة أو طاقة 4 حالة سكون: وك إدراك اللحظة الحالية 
تعد كل الحالات العاطفية هھ ي أضواع مختلفة من الوقود لأنواع غ الحركة المختلفة. 
ل كوا لوت ل ابد ع 
E a‏ نستخدم جميع أنواع الوقود المتاحة لنا ولكي يحدت ذلك علينا أن 
نحتوي جميع ذكرياتنا بدلا مر ن استيعاد بحضها. 


فعلى سبيل المثال عندما نعيش لخ الوقت” قاننا نخلط بين "الفرحة” وبين 
التجربة الخارجية المتغيرة التي نطلق عليها ”البحث عن السعادة“ ولكن الشعور 
بالراحة الأصلية لا يتعلق بالشعور الجيد ولكنه يتعلق بالإحساس بكل شيء وات 
ذلك احتواء كل العواطف. والخبر السار هو أنه يمكننا تكامل كل العواطف بحيث لا 
ننجذب ے4 اللاوعي نحو بعض التجارب ونقر من بعضها۔ ٣‏ 


ومتد بدابة عيلينةه الحضور تدريننا على ى التكامل الواعي للشحنات العاطفية 
باستخدام أداة "منهج التكامل العاطفسي“ كما آنا نعرف مكونات تلك الأداة ۶ بشكل 
حيد لأننا على مدار الأسابيع ع الأربعة الماضية عملا مع كل . مكون من مكوناتها 
الثملاث وقد تم تصميمها بحيت تأخدنا من الناحية اليدنية والعقلية والعاطفية 
فقا عن ردود الأفعال وتجدينا نحو المسئولية. 


وعند تطبيق منهج التكامل , العاطفي كلما كان ذلك ممكنناً فإتنا ننتقل تد, وا ف 
محاولة ”الشعور الجيد“ إلى موضع ننفتح فيه على الشعور بكل شيء. وعندما نثاير 
على تطبيق تلك الأدأة تتحه تتحول كل تجربة مثيرة للتحدي كل تجربة عاطفية مزعجة 

- إلى فرصة للتكامل العاطفي ٠‏ وبدلا من أن يكون الاحتكاك بتلك التجار رب مجرد 
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عامل وسيط لتوليد الحسرارة فإنه يصبح فرصة لجرك وعندها نجيد استخدام 
منهج التكامل العاطفى فإننا بذكاف تضم سن النياية للملق لآن عوافيها طهر نا أن 
كل مواقت النياة الت درق أنها هيرس ربغة يبكسا كاماها نشل واع. 


وحتی هذه المرحلة ے عملية الحضور قمنا باستكشاف ثلاثة مناهج إدراكية وهى: 


1. تعلمنا كيفية إدراك ظهور الذكريات غير المتكاملة كانعكاسات 2 عالمنا وأطلقنا على 
ذلك معرقة الرسل. 


2. تعلمنا كيفية الحصول على الرؤى من خلال المحتوى الشعوري لهذه الذكريات 
التي تظهر وأطلقنا على ذلك تلقي الرسالة. 


3 ا ل لات 


ويجمع منهج التكامل العاملفي تلك الخطوات الثلاث بے أداة إدراكية واحدة 
متكاملة وعندما نستخدم تلك الأداة باستمرار فإنها تهييٌ لوعينا مسارا جديذا 


فنتجول من أفراد نلجاً الى ردود الأفعال إلى أفراد تلجأ إلى الاستجابة. 


وكلما قمنا بتطبيق تلك الأداة فإننا نتمكن من تكامل الشحتات العاطفية التى 
انطيعت بے الجانب العاطفي لدينا أثناء الطفولة: وعندما نتوصل إلى تكامل الحرارة 
. الاضطراب القائم 4 الجانب العاطفى . فإننسا نتخلص من المعتقدات العقلية 
الراسخة التي تنبع من الشحنات العاطفية ويالتالي يؤدي ذلك إلى تقليص حاجتنا 
للحصول على الاهتمسام ومن ثم يحد من المأسي التي نظهرها كما أنه أيضا يزيل 
أسباب سلوك المعالجة الذاتية ومن هنا تتغير جودة تجاربنا. 


ومن خلال التطبيق المستمر لمنهج التكامل العاطفي سوف نتوصل للحركة الأصلية 
ممايؤكد أن الذي يحدد جودة تجاربنا هو جودة حالتنا العاطفية فاللحظة التي 
نتمكن فيها من تكامل حالتنا العاطفية هي اللحظة التي نستعيد فيها حريتنا لأننا 
سوف نعرف حين ذاك من خلال التجرية المباشرة أا مسئولون عن جودة تجارينا. 


ويتطلب تطبيق منهج التكامل العاطفي باستمرار أن نكون راغبين ب تحمل المسئولية 
وقد تدرينا على ذلك من قبل قبل وكل ما نحتاجه الآن هو المبادرة والاستمرارية والصبر. 


وعلى الرغم من بساطة تلك الأداة فإن تعلم كيفية استخدامها بفاعلية هو بمثابة 
تعلم المشي من جديد فلا يمكن أن نكتشف كيف يمكننا المشي من مجرد أن نخطو 
خطوة واحدة ولكن الأمر يتضمن أن نتعلم كيف ننهض ونقف على ساقينا ريما للمرة 
الأولى ب4 حياتنا. 
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آليات ردود الأفعال 


سوف يساعدضا استكشاف آليات ردود الأفعال قبل التعرصں لآليات منهج 
التكامل العاطفي. 

نستطيع تعريف الشحنات العاطفية التي تظهر سعياً للتكامل على أنها الظروف 
والسلوكيات المحددة التي تزعجنا ؛ فكلما شعرنا بالانزعاج فإننا نتصرف بطريقة 
محددة سابقا يمكننا التنبؤ بها تؤدي بنا إلى حالات بدنية وعقلية وعاطفية نطلق 
عليها ردود الافعال أو الماسي . 


وأثناء فترة الطفولة تعلمنا أساليب ردود الأفعال تلك من مراقبة طريقة تفاعل 
آبائنا معنا ومع الآخرين وتقشاعلهم مع ما يصادفونه من صعويات ومشكلات؛ ؛ وبمعنى 
آخر تنتقل آليات هذا السلوك لذا كجزء من عملية الانطباع بالبصمات العاطفية. 
فإذا لم نقرر ب4 مرحلة ما أف تقوم بإبعاد أنفسيا يشكل واع عر لوت ردود الأفعال 
هذا وإحلال سلوك الاستجابة محله فإننا سوف نقوم لا محالة ينقله لأبناثنا. 


ويكمن الفارق بين سلوك ردود الأفعال وسلوك الاستجابة 4 أن سلوك ردود 
الأفمال يضيف المزيد من الوقود على النار بينما يلقي سلوك الاستجابة المياه على 
النار المشتعلة وبالتالي يتعلق الآأمر" 'بالحرارة“ ومن هنا فلنرى كيف نتصرف عندما 
نكون 2 حالة رد فمل لا واعي تجاه تجارينا؟ 


أولا عندما لا يتم أي شيء بالطريقة التي نريدها - ومن ثم يبدو لنا أن ذلك إهانة 
ے حقنا - فإننا نشعر بالانزعاج وهذا هو رد الفعل فرد الفعل هو أي سلوك يدتى أو 
عقلي أو عاطفي مزعج نرجع فيه السبب ‏ - ومن ثم المستولية لای غوامل أ خرى سوانا. 


ويتضمن سلوك ردود الأفعال اللوم سواء بشكل مياشر أو غير مباشر وك النهاية 
فإن عواقب اللوم سواء اعترضنا بذلك آم لاء هي الشعو ويا والندم والخرى: 
وقد مررنا جميها بتجرية 4 الانزعاج ثم اللجوء إلى اللوم وعتدما نعود إلى صوابنا ‏ 
نشعر بالخزي من تصرهاتنا . مسلوك ردود الأفعال هو طاقة ضائعةه يمكننا تجنيها . 
ويتمثل ثالوث سلوك ردود الأفعال 2 الانزعاج ثم اللوم ثم الشعور بالذتب أو الندم 

أو اا يف كل ا قله الوا ال 
٠ 1‏ اخ البداية نبحث بك السلوك الذي نطلق عليه الانزماج. ES‏ 
الحضور إلى تبني ذلك التغيير الإدراكي وهو : أننا لا "تصاب بالانزعاء“ 

ولكن ˆ ا 


ا أنه كليا أصابت ا لان E ET‏ 


غطلية الور Maktbah.Net‏ 


الحياتية لتلك الشحنات العاطفية التي تكمن وراء هذا الموقف على وجه 3 
التحديد؛ ومما يؤكد أنها تجربة متكررة كلمة ”رد الفعل” . وعندما تبحث 2 : 
تلك الكلمة سوف نجد أنها تعني تكرار قعل معان فكلمة رد الفعل تعني أنه 5 
فعل متكرر ومن هنا تخبرنا تلك الكلمة أن الحدث الذي أدى إلى الإيقاع بنا 8 
لان ن يؤدي إلى أي نمط سلوكي جديد ولكنه يبعث نمط سلوكي معتاد يمكن :5 
التنيؤٌ به يظهر المرة تلو المرة كلما حدت موقف مشابه. 


ومن‌هنا فإن أول مرحلة بے ثالوث سلوك ردود الأفعال هي أن نصاب ٍ 
بالانزعاج: ويؤدي هذا الانزعاج إلى وقوعنا ہے مأساة بدنية وعقلية وعاطفية 
محسوبة ومعتادة ويمكن التنيؤ بها . غالث حنات التى تسببت ے هذه المأساة 
المتكررة انطبعت ب2 الجانب العاطفي لدينا منذ الطفولة. 


5 المرحشة الثانية من ثالشوث سلوك ردود الأفعال أنه كلما تم الإيقاع بنا فإننا 

نلجا )1 لى نوع معين من المأسي والتي تتف ارا واد بك الأساس وهو 

الل فالمأساة هي حدث متكرر يلقي يمسدولية ما يحدث على شخص أو 
شىء آخر غيرنا. 


سوا ل ا مس 


فاللوم هو أحد السلوكيات الشريدة والذ ي لا تحصل من خلاله المأساة على 
الاهتمام وخاصة التماطف ومسب ولكنها آيضاً تصرف الاذنيام عنا ونضعه 
على شخص آخر أو شيء آخر؛ وتحن نلجأ للوم طالما لم نصيح مستعدين : 

بعد لتحمل مسئولية جودة تجاربناء هاللوم هو بمثابة إلقاء الاتهام على المرآة إٍ 


ولكن اللوم له عواقبه. ذهذه الكلمة تعكس. الطبيعة ة غير الأصلية لسلوكنا 96 
عندما تلجأ لهذا الأسلوب. : قاللو, م يضعفنا لأننا عندما تلجأ إليه غاننا يذلك ا 
نعلن أتنا درى أنفمسنا كضحايا اك اننا قريسة عاجزة أمام الآخرين. 


3 ويناء على هذا الشعور بالضعف نصل إلى المرحلة الثالثة لسلوك ردود الأفعال 
وهفى الاحساس ں بالذنب والندم والخزي. ٠‏ فسوف نشعر بالذنب والندم والشخرزى 
يسبب سلوك ردود الأفعال ¡ الذي نبديه عندما نشعر بالانزعاج ولكن هذا ليس 
كل شيء . قفي اللاوعي فإننا آنا نشعن يالذفتك والندم والخزي لأننا عتدها 
نلعي باللوم على شخص آخر فإننا نضلل , أنفستا ا 
عندما نعلن دائما أننا خاضعين للظروف التي لا نستطيع التحكم فيها. 0 


1 
1 
ا 


ومن خلال التحالف مع اللوم فإننا نتفاضى عن وجود وعواقب السبب والنتيجة 
وعندما نقوم بذلك فإننا نقضي على ما يجعنا متساويين وأحرار. 


فسلوك ردود الأفعال لا يخدمنا بأي شكل من الأشكال ولحسن الحظ يمكتنا 


التخلص منه ببساطة بتبني نوع جديد من السلوك ولهذا فإننا نلجأ إلى تطبيق منهج 
التكامل العاطفى كلما شعرنا بالاستثارة العاطفية. 


منهج التكامل العاطضي 


الخطوة الأولى: اصرف الرسول. عندما تصاب بالانزعاج فإن أول خطوة نقوم بها 
أن ينيف أن الشخص أو ا الذي 00 00 لا 8 له يما يحدث 
حال ل داح شاه ينانغين E‏ 


كما أن “اطلاق النار على الرسول“ أمر لا طائل من وراثه لأن الحضور لديه عدد 
لانهاتي من تلك الرسل! ولذلك فان الجحلوة الأولى من منهج التكامل العاطفي هي 
صرف الرسل: وقد نشكرهم ے أعماقنا على خدماتهم لنا وندعهم يدهيون 2 
طريقهم! فبدلاً من إبداء رد الفعل وتنفيمس غضبنا فيهم فإننا قد نقول لهم أريد 
أن أبقى وحدي لبعض الوقت الآن" و البداية تتطلب هذه الخطوة التي تقضي 
بالتغاضى عن رغبتنا 4 إبداء رد الفعل شجاعة لأنها تتطلب التخلي عن عادتنا 
المستمرة 2 تبني الماساة. 1 


الخطوة ائثائية: : تلقىي ى الرسالة (الرؤى) .الخطوة الثانية هي ي تلقسي الرسالة 
ولتحقيق ذلك فإننا نوجه انتباهنا إلى داخلنا ومن خلال اللجوء إلى الإد, راك الحسسي 
ونواحكه الأصداء النشطة الكامنتة لرد الفعل العاطفي الذي نهر به ے2 هذا الموقف. 


وسوف نعرف آأتنا قد نجحنا من خلال الأصداء التي سوف تشعر بها أحسادنا 
فعندما نعتنق الجانب الشعوري للانزعاج الذي أصابنا فقد نشعر باحمرار ل الوجه 
أو تضطرب أيدينا أو نصاب بتقلبات 2 المعدة وأي ما كان ما نشعر به كعاقية لهدفنا 
لك الشعور فهو صالح. 


الخطوة التالتة: الشعور غير المشروط . بدلا من التعبير عن الانزعاج بشكل خارج 
باللجو ء إلى اللوم فإننا نقوم بشكل واع باحتواء وتفهم الأصداء زتريه خسري 
المزعجة فنشعر بها كما هي دون أهداف محددة ودون محاولة للسيطرة عليها ودون 
محاولة إصسلاحها أو عشالجتها أو فهمها: 


وخلال تلك الخطوة فإننا نستبدل الإسقاط بالتكامل والذي نتوصل إليه من خلال 
الاحتواء غير المشروط؛ فالكبت هو ”التظاهر بأن هذا الأمر لم يحدث“ أو القيام 
بای شيء لكي يمحو كل : ذكرى عن تلك التجربة من وعينا بينما الاحتواء هو إعلان 
عن أن ”هذا الأمر يحدث” وأن ما كنا نرى 2 البداية أنه يحدث ”4 الخارج“ يجد 
أسيايه داخلنا . 


يي .= 


Maktbah.Net iwe | 


الاحتواء هو نمط للاستجابة تتحمل من خلاله المسئولية الكاملة عن جودة 
تجاربنا: وهو إدراك أن الاضطراب الذي تثيره الناحية العاطفية والذى نشعر به 
كبالفين ما هو إلا صرخة لطلب العون من الطفل بداخلنا والاحتواء هو طريقتنا 
ج إجاية طلبه. فهو الاستجابة للطفل بداخلنا ‏ استجابة نعلن فيها من خلال 
الإدراك الحسي غير المشروط قائلين ”أعرف أنك تتألم وأعرف أنك تشعر بالخوف 
والغضب والأسسى وقد اخترت أن اعترف بذلك كما اخترت أن أمنحك اهتمامي 
غير المشروط وذلك بأن أشعر بشكل واع بهذا الاضطراب وأن استجيب له دائها 
بهذه الطريقة إلى أن يتم استمادة السلام “ ومن خلال الشعور غير المشروط بنقطة 
السببية ب4 اضطراباتنا فإننا تبدأ ب التكامل فالتكامل هو الاحتواء الواعي للجوائب 
غير المتكاملة ے طفولتنا . ش 1 


ويمكننا تطبيق تلك الخطوات التلاث لكي نتمكن من تكامل الخلاطات والأمراض 
اليدنية واي صراعات تسبب لنا الاضطرابات العاطفية. 


وب كل مرة نطبق فيها هذا الأسلوب فإننا نقترب من إدراك أنه يمكننا تحويل 
جودة أي تجربة مزعجة ننظر إليها على أنها "ل الخارج" بأن ننتقل بوعي داخل 
انفسنا ونقوم بإجراء تعديلات داخلية من خلال الإدراك الحسي غير المشروط. 

ويؤكد لنا التطبيق المستمر لهذا الأسلوب أن جودة كل ما نمر به بے العالم هي 
انعكامس لحالتنا العاطفية الحالية كما أنه تثبت أن تحقيق السلام لا يتعلق مطلقا 
”بالطرف الآخر“ فالشخصى البالغ غير المتوازن هو طفل يفتقد الرعاية والشعور 
غير المشروط يؤدي إلى تكامل اضطراياتنا. 


وبذلك ينتهى الأسبوع السادس 


أ 
ا 
: 
ا 
ٍ 
1 
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اس لمعنه توم تود ونا .د 
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إلى المياه 


اقرأ هذا الجزء قبل بداية الأسبوع السابع 
سوف تقوم بتفعيل الأسبوع السابع والثامن والتاسع عن طريق غمر أنفسنا 2 
حوض من المياه الدافئة المريحة (بحيث لا تكون ساخنة جدا) دة 15 دفيقة؛ وإذا لم 
يكن حوض المياه متوافرا يمكننا استبداله بدش دافئ مريح لمدة 15 دقيقة. 


وأثناء وجودنا ب المياه لن نقوم بالتركيز على التنفس المتصل الواعي ولكن بدلا 
GRI‏ ل ل 4 أي تجرية تظهر ے وعينا كماقبة 


ويمحرد خروجنا من المياه نقوم بتجفيف أنفسنا ثم معارسة تمرين التنفس لمدة 
5 دقيقة:؛ وتمريين المياه هذا لا يعد ضروريا سوى قبل تمرين التنفس الأول 4 كل 
يوم من أيام تلك الأسابيع الثلاث ولكن يمكننا القيام يه كلما رغبنا ج ذلك خلال 
تلك الاسابيع التلاث. 


وقد نكتشف أنه من عواقب تواجدنا #ي المياه الداقئة قبل تمرين : التنفس أنها 
تنشط تجارب بدنية وعقلية و وعاطفية أكثر عمقا ؛ وبغض النظر عن تلك التجارب أو 
حتى إذا لم يحدث شيء من ذلك فإنها تجرية صحيحة. 

وعندما ننظر لأي تجربة على أنها غير مريحة فإن علينا أن نحافظ على تنفسنا 
المتصل ونبقى لك وضع الاسترخاء ونركز بشكل غير مشروط على الجانب الحسي 
2 التجرية ؛ وعلينا أن نبعد عن أذهاننا كل القصص التي تتعلق “يما الذي تعنيه تلك 
الاضطرابات أو تتعلق به. “ فكل القصص العقلية لا علاقة لها بما نقوم به؛ ولا يملك 
القوة التكاملية سوى إدراكنا الحسي غير المشروط الذي نوجهه لأي اضطرايات 
وبإتباع الإرشادات التالية سوف تأتي جلسات المياه بثمارها: 

1 . تقوم بتناول الكثير من المياه النقية على مدار 24 ساعة قبل الجلسة وبعدها. 


2 نتأكد من أن المياه دافتة بشكل مريح بحيث تكون درجة حرارتها المثالية هي 
نفس درجة حرارة الجسم. 

3. نستلقى ك4 المياه بحيث نفمر جسدنا بالكامل بے المياه بيتما نبقي الرأس 
وخاصة الوجه خارج المياه» ومن المفيد أن تغطي المياه منطقة القلب (الصدر) 
لأطول فترة ممكنة بالرغم من أن هذا ليس ضروريا وبالطبع إذا كنا نستخدم 
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الد قإننا لن نتمكن من ذلك ولكن يمكننا أن ن تجلس على الأرض اقل 
الدش بحيت نتيح للمياه أن تتدفق فوق منطقة القلب. 


.اذا لم نتمكن من القيام بجلسة المياه لأي سيب من الأسباب فهلينا ألا شزعج 


وندكر أنفسنا يأ ن أي شيء نمر به هو شيء صحيح » فكل اضطراب هو علامة 
لظهسور الشحنات العاطفية فنحن نشعر بالاضطراب عندما تمر الشحنات 
العاطفية من خلال مجال وعينا فالطريق للخروج من تلك العملية هو طريق 
يمر من خلالها. 


ا بالنسية لكبار السن أو ضعاف الصحة من المفضل أن يجلس معنا شخص أخر 
خلال حلسات المياه من أجل ۽ آغراض الأمان E‏ كان هتاك أي شك بے مدى 
سعلامة القيام يتجلسات المياه علينا 2 اليداية استشارة الطنيبة 


٠‏ إذا شعرنا انث الست ل E‏ انتهاء وت الجلسة فقد نختار إما 
أن نيقى بے المياه 5 أطول ل أو نفادرها بينما نبقی على وعي كامل بما نشعر 
به ونجفف ألفسنا ثم تقوم بتمرين التنفس المعتاد لمدة 15 دفيقة؛ وتذكر أننا 
أحيانا ا رم O‏ خلال جلسة الميام 
أو جلسة التلقسن و ويرجع ذلك لأن التكاما ل التام يتطل. ب أحنانا مواجهات مع 
ل ابر ري 
تصل إلى تهايتها فإذا اخترنا أن نبقى 4 المياه لفترة أطول ولكن شعرنا بعد 
فترة آننا قضينا 2 المياه فترة أطول من اللازم نخرج منها وتحفت انف 
ودعوم بتمرين التنفس لبعض الوقت. إذ علينا أن نثق 4 أحاسيسنا. 


ا 
ِ 
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الأسبوع السابع 


الاستجابة الواعية للأيام السبم التالية هى: 


"الأن أشعر بالأمان...“ 


وي سبي 


احتواء الحضورلمادي 


يمثل احتوا ء الحضور المادي الخطوة الأولى التي نخطوها ے الاتحاد آلدي يحقق 
لا التحول الدائم من سلوك كت ردود الأفعال إلى سلوكك الاستجابة. 


فا :لم نكن حاضرين ماديا قافا ل ستطيتع اهاد العرارات اة يك أن 
السلوك المسئول هو سلوك سببي ومن ثم فهو يؤدي إلى تكامل الاضطرابات التى 
تنبع من الث شحجنات العأ طفية . 


زا دكون , حاضرين داخل أجسادنا فإننا ننجرف 4# الخطط العقلية مما 

يعني أن وعينا يتجول بين مجالات المفاهيم التي نطلق عليها الماضي أو المستقبل 
وبالتالى فإننا نتخذ القرارات بناءً على ما ندركه داخل تلك المجالات العقلية الوهمية 
وهذا لا شيد بآي شكل من الأشكال. 


وتعد ردود أفعالنا تجاه مظاهر الخوف والقضب والأسى غير المتكاملة مدمرة 
لناوذلك لأننا نعتنق الآثار وليس الأسباب ولذلك تركز العملية على ضرورة قيامنا 
بتمرين التتفمنس اليومي: فالتتفس المتصل الواعي هو طريقة تعجل بقدرتنا على 
استخلاص وعينا من الاتشغال العقلي الذي تحتمه علينا عقلية ”الحياه 4 الوق“ 
لنتمكن من تجميع الحضور المادي والحفاظ عليه. 


خلال فترة الطفولة تكونت لدينا عادة الرحيل عن أجسادنا المادية والايتعاد عن 
الوعي الكامل بما يحيط بنا ب2 الوقت الحالي ودخول التجرية العقلية الوهمية التي 
نطلق عليها ”الوق“ وقد فعلنا ذلك كرد فعل مبني على الخوف مما يحدث 2 
الوقت الحاضر: فالأمر بيساطة أننا قد فقدنا وعينا بالحضور من خلال الخوف. 
فالخوف يدفضع بنا إلى الرحيل عن مادا :وفيت الكوف أنضيا فإننا نقايض 
الحضور مقابل حاجز عقلي من التظاهر. 
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ولقد فررنا جميعاً بتجارب مخيفة ولأآننا عجزنا عن تكاملها فقد اخترنا الفرار 
العقلي لدهاليز الوقت الوهمية؛ و2 عالم الأحلام الذي يصنعه الوقت نتظاهر أن 
“كل شيء على ما يرام أو سيصبح على ما يرام بے وقت ما“ وبالنسبة للعديدين فإن 
هذا الفرار العقلي قد أنقذهم 2 بعض الأحيان ولكن وبفضل الرؤى التي نتلقاها 
من خلال عملية الحضور فإن ردود الأفعال تلك لم تعد ضرورية أو مفيدة. 

وك خلال الأسابيع الستة الماضية اكتسبنا رؤى عميقة فيما يتعلق بأسباب 
الاضطرابات البدنية والعقلية والعاطفية كما أنها تعرفنا أيضا على السبل الإدراكية 
التي تساعدنا 4 وضع الأساس لعودتنا لإدراك اللحظة الحالية ومن خلال التطبيق 
المستمر لمنهج التكامل العاطفي فإننا بذلك نكون قد بدأنا بالفعل ب2 تغيير توجهاتنا 
من ردود الأفعال إلى الاستجابة. 

والآن لم يعد من الصعب اعتناق إمكانية أن تكون التجارب الصعبة المخيفة التي 
تطاردنا من الماضي هي فرصة للنمو وتحقيق المكاسب فهي غبارة عن خلايا وقود 
عاطفي لم تستغل بعدء وقد لا نتمكن من فهم ذلك ونحن مازلنا مرتبطين بآثار تلك 
التجار ب السببية ولكن هذه الإمكانية تصبح متاحة عندما ندخل إدراك اللحظة 
الحالية. 


وعندما نتمكن من تكامل الشحنات العاطفية وندرك الثمار التي يأتي بها التكامل 
سوف ننظر لكل العثرات 4# مسار حياتنا على أنها فرص للنمو ولكي نصل لهذا 
الإدراك علينا أن نخوض التجربة وهي تختلف كل الاختلاف عن التمني أو الأمل أو 
الرغبة 4 اعتقاد ذلك. 

ويصبح هذا الاستكشاف متاحاً لكل من يقومون بتطبيق منهج التكامل العاطفي. 
فمع كل من الشحنات العاطفية التي نقوم بتكاملها فإننا نكتسب المزيد من خلايا 
الوقود العاطفية والتي تملأ خبراتتا بالحركة الأصلية وبمجرد أن ندرك ذلك فإن 
ماضينا يتوقف عن تعقبنا كشيء نخاف أو نشعر بالاستياء منه ولكنه سوف يصبح 
فرصة للنمو الشخصي. 


و مرحلة ما سوف يصبح من الصعوبة بمكان ألا نتقبل أن التجرية بأكملها ما هى 
سوى محاولة عبقرية للإيقاع بناء وبمجرد أن ندرك ذلك فإن الشيء الوحيد الذي 
يقفابين خوفنا من الماضي وتحقيق إدراك اللحظة الحالية هو تشبثنا بالقصص 
التي نرويها عن أسباب وقوع بعض الأحداث وما تعنيه تلك الأحداث. ولكي نتمكن 
من تخليضن أنفسنا من متاهة الخطط العقلية فإن ذلك يتطلب منا أن نختار أن 
"تقغلى عبن لك القصتض * وبدلا من ذلك نهتم بالإحساسس بالشحنات العاطفية 
السببية بشكل غير مشروط؛ غطالما أبقينا على تشبثنا بتلك القصص فإننا بذلك 
نختار الماضي بدلا من أن نختار اللحظة الحالية. 
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وعندما تكتسب الكفاءة 2 الاستجابة للشحنات العاطفية التي تظهر يتسرب 
اسان من امان تدر نیا ے خر اليشرية الكلية: :مما يعني أننا كلما تقدمنا 
© دورنا لتحمل المسئولية عن جودة تجارينا فإن الطفل بداخلنا يعاوده اللإحساس 
بالأمان» فقد أصبح من الممكن أن نغادر . التجرية العقلية الوهمية التى نطلق عليها 
”الحياة ے الوقت' 'وتعاود دخول أجسادنا والتي هي منازلنا الأصلية أثناء رحلتنا 
4 تجاربنا الحالية. وعندما نستهدف العودة لأجسادنا بوعي هإننا نختار © الوقت 
ذاته أن نصبح حاضرين ماديا ب كل حاتت من جوائي تجارينا وهزيها تفعل ذلك 
فإننا نكتشف أن الطفل الأمن هو طفل تلقاتي مرح وميدع. 


وأما استعادتنا لحضورنا المادى غهي هبة غالسة لأنها تقوينا على إعادة توجيه 
أهدافقا والتي تمكننا من إرشاد أنفسنا يشكل واع للدخول ل التجارب التي 
تفيدناء > فتلك اللحظة بے عملية الحضور هي اللحطّة التي نعتنق فيها مهمة تحمل 
مستولية تجاربنا. 


ولدييا أثنسين من الأدوات نستخد مهما للإيحار تجو وعبر وخارج كل تجارينا 
وهما الانتياه والهدف. : والانتيام هو أداة الجانب الففلى وهر كل ”ماهية“ د تركيزنا 
بيتما يعد الهدف هو أداة الجانب العاطفى الذفق تهت بت " تركيزنا؛ وتتحدد 
جودة تجاربنا ب آي وقت من الأوقات بالتركيز الواعي لانتباهنا وأهدافتنا غالآمر 
بهذه البساطة ولكن علينا أن نتواجد ماديا لكي نتمكن من استخدام تلك الأدوات 
الإدراكية بوعي. 


وسواء أدركنا ذلك أم لإ فإنه بے كل لحظة من لحظات تجارينا فاننا تستخدم کل 
مر لااد اتود وغالبا ها نسحت مين بلا وعي مدفوعين بالشحنات العاطفية 
غير المتكاملة لدينا ولأن الخطط العقلية تشتتنا فإننا لا ندرك أن تجاربنا الحياتية 
هي عبارة عن زورق تقوده الاضطرايات غير المتكاملة التي تظهر باستمرار. 


وبي ضوء حالة الغياب المادي والعقلي التي نعيشها فإننا نرى أنفسنا على أنتا 
مجبرين ونتحرك على الرغم هنا :ليها لل جاه المادية المزعجة غير المتوقعة؛: ومن 
ا و ا ل 1 
ردود أفعال مضادة وتكن عندما نواصل اكتشافاتنا سوف ندرك أن الأحداث المأدية 
المزعجة غير المتوقعة ما هى إلا رسل انعكاسات خارجية للتحنات العاطفية غير 
المتكاملة لديتا. ١‏ 


والقصص التي نقصها على آنفسناء والتي بدأنا بے روايتها منذ بداية نمو قدراتنا 
العقلية. قد كونت مخزون المعتقدات الراسخة لدينا ولأن الكثير من الشحنات التى 
تدفع تلك المعتقدات قد انطبعت 4 طاقاتنا قبل نمو القدرات العقلية والمفاهيمية 
لدينا فإن كل هذه القصص غير صالحة. فما هي سوى آثار مما يعني أن معتقداتنا 
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تشكل مرا عقلياً وهمياً نقوم مخطئين بالسير فيه كوسيلة ياقسة لكى ر 
ظروفنا التي تبدو فوضاوية ولا يمكن التي 


يعد الجنون ولكننا نطلق عليه ”التصرف بعقلانية“. 


ولأن قصصنا نضرب بجذورها فيما نعتقد أنه قد حدث 2 
سے المستقبل فإن ذلك يعني أنه حتى وقت لبشرية 
على الافتراضات” ؛ وك الواقع قد يكون من الدقة أن نقر بأننا قد أتحنا الفرصة 
للجوانب غير المتكاملة ‏ الطفل بداخلنا لكى 
لنا بناءٌ على تفسيراته القاصرة عن العالم. "ˆ 


ولان تلك القصص هي قصص لا تصلح على الإطلاق كوسيلة لتفسير خيرات 
البشرية الحالية وبالطبع ليس لها أي فائدة للتكامل فإننا سوف نجلب على أنفسينا 
الهزيمة الذاتية إذا ظللنا سمح لهذه المعتقدات الراسخة اللاواعية أن تصبع 


المقاييس التي نحدد بها جودة تجارينا الحالية ولذلك نصبح الآن متمرسين بے أمور 
تجارب حياتنا. 


الماضي وما نتوقوه 
قريب كنا نبني جودة تجارينا الث 


يتولى عملية تحديد ما هو الأفضل 


والخطوة الأولى د هذا الاتجاه الجديد هي التخلي عن القصص. 


حتى إذا اعتقدنا أن قصصنا تتمتع بالمصداقية التي تؤهلها للوقوف أمام محكمة 
القانون: فإنها لا تعدو أن تكون تفسيرات عقلية لأزمة الشحنات العاطفيةء والتعلق 
بأي متها هو تعلق بالماضي؛ فلا تمتلك أي قصمة من تلك القصص القدرة على 
تحريرنا من الماضي. 


فائم دون شروط يقوى عودتنا لإدراك الحضور وتوهج إدراك 
اللحظة الحائية ١‏ 


لدي ينبثق منا كلما توحددا مع وجودنا الأصلي. 


التماس الطريق خلال العملية 


عتدما تشرع ج عملية الحضور يتم الإيقاع بنا بشكل عمدي لكي نجتاز الطريق 
الذي يوقظ حانتنا الأصلية الداخلية. ولكي نتمكن من تحقيق ذلك فإننا نستخدم 
العديد من الادوات: فيساعدنا تمرين التنفس على تنشيط الحضور المادي بينما تؤدي 
الاستجابات الواعية ونصوص القراءة والأدوات الإدراكية إلى استعادة الصفاء الذهني. 

وعندما نتنقل 2 الأسابيع الثلاثة التالية فإننا تقوم بتنشيط إدراك الجانب 
العاطفى بوعي عندما نمارس. تمرين غمر أجسادنا لك المياه الدافئة؛ ومن هنا 
ندخل 2 اللرحلة الماطفية ب رحلتناء فبالنسبة للعديد منا يعد الدخول 2 المماكة 


لتنيوٌ بها؛ وعندما نقوم بتوجيه اناهن 
وأهدافنا نحوها فإن هذا يؤدي إلى هزيمة الذات وعلى مستوى علم النفس فإن هن 
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العاطفية والتنقل فيها أمرا مثيراً للتحدي وذنك لأثنا لن نستطيع أن نفكر 2 
خطواتنا فيها ولكن علينا أن نتلمس طريقتا من خلالها: :قفي خلال هذه المرحلة من 
العملية سوف يفيدنا أن نذكر أتفسنا أننا لا نحتاج أن نعرف ` اذ ' لكي نقبل ما 


تعر به وندرك أن ن ما ينشله لنا الحضور هو شيء صالح. 


والشعور غير المشروط . على نقيض الشكير طيما تشهر به ومحاولة قهمه وتحليله .هو 
ما نحتاج إليه لكي ندخل ب علاقة تجريبية مع الحضور ولكي نعرف سبب ذلك علينا 
أن نفحص كلمة ” "الحضور 'ونئنصت لتردداتها المسموعة فالحضور يعني الشعور المسبق. 


ولكي نتمكن من تنشيط علاقة أصلية مع الحضور علينا أن نتوقف عن محاولة 
فهم كل الأشياء فمحاولة فهم كل الأشياء تجعانا 2 حالة من التركيز العقلي , الشديد 
وعندما نكون ب تلك الحالة فإننا لا نقوى على قبول أء ي تجربة على أنها صحيحة إلا إذا 
أفهمناها” البداية وهذا يضعنا ‏ موقف ضعف لأن الحضور ”يعرف“ وذلك على 
ميض "يفهم' : قالحضور لا يفكر و ولا يتدير ولا يتأمل فعلى سبيل المثال عندما نمارس 
تدريب المياه ليس من الضروري أن نفهم ما الذي يحدث حتى تصبح التجربة صالحة. 


فالتجرية التي نمر بها هي تجربة صالحة لمجرد أننا نمر بها لأننا نشعر بها 
ولیس بسيب تفكيرنا غيها. ققصصنا أو ما نفهمه منها بسكل واضح ليس لها آي 
دخل ے مدى صلاحية تجاربنا. 


ولان فإننا محييدت أستعادة وعي الحانب a‏ ا ا له لضي 
الأصلية للخانب العاطفي لیا 


ويمكتنا و ااي العاطفي من النظر إلى كل الحالات الشعورية على أنها 

”طاقة بے حالة حركة“ فهو يدعمنا لمشاركة الجانب العاطفي لدينا دون الحاجة إلى 
تحويل التجارب الشعورية التي تنبع منه إلى قصص يمكننا ”فهمها“ بشأن ما يحدث. 

وتكمن خطورة تلك الفادة العقلية التى تدعونا داكما لتخويل كل مواجهاتا 
الشعورية مع الطاقة إلى قصص 2 أنه عندما نعتفد 4 تلك القصص فإننا سوف 
نتصرف يناءٌ عليها؛ فمثل هذا النشاط هسو نشاط ردود أفمال وهو يمائل اتخاذ 
خطوة للأمام وخطوتين للخلف ويمعنى آخر فهو تبديد للطاقة ولن نتمكن من 
تحقيق الحركة الأصلية بتبديد طافاتنا . 

وبمجرد أن نتمكن من التوصل إلى الشعور دون الحاجة إلى رواية القصص عما 
نشعر به ولماذا نشعر به وما الذي يعنيه ذلك عن خبراتنا البشرية سوف تتسارع 
فدرتنا على تكامل الشحنات العاطفية وينعكس هذا التسارع بنفس القدر على مدى 
التحول ‏ جودة تجاربنا وأيضا من خلال التعديلات التطورية 2 قدراتنا الشعورية 
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وتنمية القدرة على الشعور دون اللجوء إلى رواية القصص بے نفس الوقت يقوينا 
للدخول 2 الوعي الاهتزازي بوعي واحتوائه؛ ولا تستطيع القدرة على الفهم أن 
تهبنا الوعي الاهتزازي لأننا لا يمكننا أن نفهم الوعي الاهتزازي ولكن يمكننا تجربته 
بشكل مباشر فحسب. 


وعلينا أن نتوقع أنه عندما ننتقل لهذه المرحلة التالية من رحلتنا 2 إدراك اللحظة 
الحالية أن نستمر كي محاولة أن نفكر فيما يحدث لنا وهو أمر طبيعي بالنسبة لنا 
أ اول أن نفهم” ولكن اندفاعنا المعتاد لمحاولة الفهم العقلي وتصنيف ما يحدث 


وعندما نتقدم من الأسبوع السابع إلى الأسبوع العاشر فسوف يفيدنا أن نضع 
”المعرفة“ التالية 4 بوّرة وعينا وهي: الآن عندما نتحرك بعمق لكي نصل إلى الوعي 
بالحالة الأصلية للجانب العاطفي لدينا فإن المرور بشعور من الاضطراب العاطفى 
هو أمر مفيد؛ فهو علامة على التقدم ومؤشر على أن الجانب العقلي قد ذهب بنا 
إلى أقصى مدئ ممكن له:وتذلك يمكننا أن نقول بشكل مجازي أن الجانب العقلي 
قد اصطدم بالحائط. 


وأما الاضطراب فهو يفيدنا لأنه يمنعنا من محاولة شق طريقنا إلى المملكة العاطفية 
بشكل عقلي؛ فعندما نتفاضى عن محاولة فهم أي تجربة لكي نعتبرها تجربة صالحة 
فإننا نضمن بذلك رحلة أكثر هدوءٌ وأقل إحباطا خلال هذا الجزء من رحلتنا. 


وعندما نشعر بالارتياح مع الاضطراب العقلي الداخلي ونتقبله كضرورة مؤقتة 
وكدليل على التقدم ‏ فإننا نتفادى الخوض 2 مآسي لا ضرورة لها فليس هناك 
عيب بل الشعور بالاضطراب إذ علينا أن نشعر بالاضطراب دون وضع أي شروط 
على تلك التجرية. 

وعندما نبدأً الأسيوع السابع بجلسة المياه الأولى فإننا بذلك نكون قد تلقينا 
الدعوة لكي نشق طريقنا إلى الأسبوع العاشر وعندما نتلممس طريقنا 2 المملكة 
العاطفية فإننا بذلك نضيف المزيد من الوعي وا مهارة للجانب العاطفى؛ قنحن 
نشير انتباهه كما أننا نوجه انتباهنا له ويقلل هذا الوعي المتزايد من ردود الأفعال 
للشحنات العاطفية لأنه يجلب الحضور لكل المواقف. ‏ ' 


وعندما نغمر أنفسنا بك المياه الدافئة فإننا بذلك نجلب عمداً الحرارة التي تتضح 
ب4 مقاومتنا للشعور بالشحنات العاطفية جنباً إلى جانب مع دفء المياه حتى وإن كان 
ذلك يتطلب مهارة ‏ البداية: فالأول هو شيء أصلي (المياه) والثاني تظاهر (المقاومة 
العاطفية) فتتحد حالتي الحرارة تلك وإذا لم تفسح إحداهما المجال للأخرى فإننا 
نشعر بحالة متزايدة من قلة-الراحة ورهاب الاحتجاز ومن ثم نبدأ 4 رواية قصص 
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وعندما نخرج من المياه وندخل 2 تمرين التنفس فإن هذه الحرارة تبقى ہے وعينا 
وعندما نبقي على حضورنا مع الجانب الشعوري ے هذه التجرية فإننا نجلب لها 
الحضور ومن هنا يبدأ التكامل. 


وتتضح تجربة التكامل مسن الناحية اليدنية من خلال الإحساس الجسدي ومن 
الناحية العشلية من خلال عمليات التفكير ومن الناحية العاطفية من خلال تعبيرات 
الخوف والغضب والأسي. ٠‏ ومن خلال الوعي بكل ما يتكشف لنا دون شروط تنطلق 
تلك الشحنات تدريجيا من الجانب العاطفي وقد نشعر بذلك من خلال تراكم 
الحرارة 2 أجسادتا مصحوية 3 بالتمهرق ويتبمه تفريخ م مقاجنْ للحرارة ويتبعه الشعور 
باليرودة: وب لحظة اليرودة تلك ينكشف جزء من المآسي الخارجية وذلك لأن 
الحطنوو المترايك بحل فيسل التظاهر. 


وتحدت تلك العملية التكاملية أيضاً من خلال تمرين التنفس اليومي والذي قد 
نشعر خلاله بموجات متزايدة من الحرا, رة والتي تنحسر مخلفة لديتا إحسا يبرو دة 
أكثر من المعتاد وهذا هو ظهور الشحنات العإظفية وإطلاقها ويحدث تبادل الحرارة 
هذا أيضا 5-7 ببساطة أ ن شمر ”بما هو قائ“ دون شروط وخاصة 


عندما نشعر بحالات شعو ية شديدة الاضطراب ولا نقوم بإبداء رد الفعل لها 


ويماتل القيام بجلسة المياه الداهئة إتاحة الفرصة لبعض مما يثقل كاهلنا من أعباء 
لماضي العاطفية لأن تنساب بعيداً عنا وسوف نعرف عندما نطلق بشكل واع جز 
من تلك الشحنات العاطفية وذلك لأننا سوف تير أنه يمكننا التتفس براحة وسوف 
نتمكند ن من الوقوف منتصبين ونتمكن من الت لتنفس يعمق ونفحص آفاة ق خبراتنا كما هي 
هناوالان. . وسوف يتوافق إدراكنا طبقا لذلك بحيث نرى حياتنا كما هي ) بالفعل بدلا 
من أن ننظر إليها من خلال عدسات مشوهة للماضي غير المتكامل والمستقبل المتوقع . 


ومع إتمام كل جلسة مياه وجلسة تنفس تسكثمر الشحجنات العاطفية غ التكامل 
ونتضصح العديد من المظاهر التي تدل على تحررنا من الماضي بشتى الطرق. 


فعلى سبيل المثال بعد إطلاق الشحنات العاطفية قد نشهر بشعور من الخواء 
وهذا أمر طبيعي فهناك شيء ما من الماضي طالما حملناه بلا وعي وافترضنا 
مخطئيسر ن أنه جزء منا تم تكامله الآن وبالتالي لم نعد ننظر إليه كشيء ؛ متفصل عنا 
يتطلب ” 'الإصلام* وغالبا ما يتبع إطلاق الشحنات العاطفية الشعور بانخفاض 
حرارة الجسد الكلية عما نحن معتادين عليه وسرعان ما تتكيف أجسادنا وتعود 
للتوازن من جديد. 
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وأثناء رحلتنا خلال الأسابيع الثلاثة التالية من الضروري أن نركز على ما يلي: مع 
كل جلسة مياه وجلسة تنفس فإننا نتمكن من زيادة وعي الجانب العاطفي» as‏ 
تقمر اتسنا ف اة نة 15 دقيقة ثم نقوم بتمرين التنفس بعد ذلك مباشرة فإننا 
بذلك ننشط إدراك اللحظة الحالية ويعني ذلك أن المسافة بين عواطفنا وأفكارنا 
وكلماتنا وأفعالنا وعواقبها تبدو أنها قد أصبحت أقل ؤهذا لأتنا الآن نرى الصلة 
بين الأسياب وآثارها وهذا الإدراك المتطور يجعلنا نشعر كما لو أن الوقت يتسارع: 
وبدلاً من أن نشعر بأثنا مهددين فإن التجرية تصبح تجربة ممتعة. 


ومنذ هذه المرحلة 2 العملية وإلى أن نبدآً الأسبؤع العاشر فإن علينا أن نغمر 

أنفسنا ‏ المياه الدافئة ونتبع ذلك مباشرة بتمرين التنفس كلما رغبنا بے ذلك فكلما 

أكقرنا من عَم اتسينا ك المياه الدافئة بهدف تنشيط إدراك الجانب العاطفي كلما 

زات اي :لت ات الململقية القن الهو بيعي للتكامل ومع ذلك ليس علينا أن 
نجبر آي شيء على الحدوث لأننا لن نوقف سريان النهر مهما قاومناه. 


وا أغراض غملية الحضور غلينا أن نقمر أنفسنا 2 المياه الدافكة 
لمدة 15 دفيقة ثم نخرج من حوض المياه على الفور ونتجفف ونقوم بممارسة تمرين 
التنفس لمدة 15 دقيقة دون تأخير وعندما نشعرء كنتيجة لذلك» باضطرابات عاطفية 
وعقلية وبدنية أثناء جلسة التنفس فإننا تحاف على ومسا متسل وتسافظ عن 
تواجدنا مع الجانب الحسي لتجاربنا دون شروط وإتباع تلك الإرشادات البسيظة 


يضمن سير العملية يسلاسة. 


نحن الآن على طريقنا الصحيح لإعادة إرساء قناة مفتوحة مع الحضور وبالطبع 
فإن هذا الإنجاز هو إنجاز فائق؛ فإن طريق الإدراك الذي تنقلنا خلاله عندما دخلنا 
هذا العالم ‏ من الجانب الاهتزازي (وجودنا 2 الرحم) إلى العاطفي (الطفولة) إلى 
العقلي (المراهقة) إلى المادي (البلوغ) ‏ قد هيأ لنا أن نصل إلى هنا وأن نثبت وعينا 
أحساننا ولكن هذا لا يعدو أن يكون نقطة البداية بے رحلتنا. 


وتتشط عملية الحضور بش كل تلقائي استمرارية تلك الرحلة بحيث تأخذنا من 
الوجود المادي (التنفمس) إلى الصفاء الذهني (الاستجابات الواعية والنصوص 
والأدوا ات الإدراكية) وصولا إلى وعي الجانب العاطفي (جلسات المياه)؛ وتمثل تلك 
التنقلات الإدراكية عودة واعية عبر طريق الوعي مما يتيح لنا تنمية الإدراك الحسي 
اللازم لمعاودة الدخول الواعي إلى الوعي الاهتزازي بينما ما نزال ‏ الجانب البدني. 


وعملية ” 'غلق الدائرة“ هذه التي نقوم بها خلال رحلة إدراكنا تطلق الكمال ومن ثم 
تستعيد قدسيته: ويناءً على ذلك تمكننا عملية الحضور من تركيز إدراكنا بوعي 2 
العالم المادي و2 نفس الوقت إعادة إقتفاء آثار خطواتنا وإعادة إرساء علاقة واعية 


مع الحضور وهو الحالة الاهتزازية للوجود الذي نيعنا منه. 
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ومن عواقب تحقيق ذلك أثنا نقيم تواصلا مفتوحا يمكننا من البقاء 4 هذا العالم 
الشرطي وے نفس الوقت نبقى على اتصال واع بالمصدر غير المشروط الذي يجلب 
كل جانب من جوأنب تلك التجرية إلى الوجود. 

والإمكانيات التي تتدفق من تحقيةٍ ذلك لم يشم استكشافها يعد فتلك هى 
الحدود الجديدة المجهولة للتجربة البشرية التي تتكون فهى ترفعنا لحالة من 
الوجود نكون فيها س العالم وليس من خلاله“ وهي تمكننا من التواجد 2 موقم 
غير متأثرين به فتحولنا من ضحايا ومنتصرين إلى مركبات مزودة بأنظمة الملاحة 
والوقود يعودها الحضور. 


قهل نحن مستعدون للرحلة؟ 


وبذلك ينتهي الأسبوع السابع 
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الأسبوع الثامن 
(يبدأ تفعيله مع جلسة المياه الثانية) 


الاستجابة الواعية للأيام السبع التالية هي: 


لتقد فنأ مو هه ع“ 


السلام هو اهتزاز تشعر به 


من أكبر المفاهيم الخاطئة التي نعتنقها هو أثنا نعتقد إذا كنا نبحث عن السلام فإن 
عَلِينَا أن تضاف“ وحتى إننا نقول ”فلنصنع السلام“ وبذلك فإننا نفترض أن السلام 
غير موجود إلا إذا قمنا بصناعته. 


وينيع سوء الفهم هذا من حالة الجمود العقلي والبدني التي نعيشها وهو ينبع 
من اعتقاد مفاده أنه علينا أن نعيد ترتيب الجوانب المادية والعقلية 2 تجارينا لكي 

ولكي ندرك أن هذا الاتجاه يقوم على المفاهيم الخاطئة علينا فقط أن نلاحظ 
الطريقة التي نتصرف بها عندما نزعم أننا نسعى للسلام» فبسبب المفاهيم الخاطئة 
التي لدينا عن ماهية السلام فإننا نتخذ أحد الاتجاهين التاليين: إما أن نحاول أن 
نعيد ترتيب ظروفنا بشكل مادي أو نحاول إعادة ترتيبها بشكل عقلي ويمكننا أن 
نرى بوضوح هذين الاتجاهين غير المؤثرين من خلال ملاحظتنا لقادة العالم والقادة 
المجتمعيين )فهما آثار وليسو أسباب(. 


فيزعم قادتنا أنه من أجل تحقيق السلام يجب أن يتحرك الناس ويتنقلوا وتعاد 
رسم الحدود وتتم السيطرة على السكان ويقوم ذلك على اعتقاد أن السلام يتم 
شد من خلال إعادة ترتيب الظروف المادية ولا يحقق هذا الاتجاه السلام مطلقاً؛ 
فتحقيق أي مظهرٍ من مظاهر السلام بناءً على إعادة ترتيب الظروف المادية يكون 
قصير المدى دائما وذلك لأنه وليد السيطرة والتخدير وبالرغم من أنه يمكننا التعبير 
عن السلام بشكل مادي فان وحودم لا تحدده الظروف المادية. 

RR‏ يصر قادتنا على توجهات مثل ”محادثات السلام“ تقوم فيها الحكومات 
ومنظمات السلام بتقديم المعاهدات والتنازلات وتعلن بعد مباحثات ومفاوضات 
طوؤيلة أنه قد تم التوصل للسلام ويعتقد هذا الاتجاه بشكل خاطن أن السلام هو 


و و 
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شيء عفان وهو أيضا لم جع 2 تحقيق السلام الأصلي مطلقاً وتحقيق في أي مظهر 
من مظاهر السلام من خلال المباحثات والمفاوضات والتي د تؤدي إلى الاتفاقيات بين 


الأطراف المتنازعة قصير الأجل دائما لأن هذا السلام أيضا وليد السيطرة والتخدير 


فكما أن السلام لا يتعلق بالظروف المادية فإنه أيضاً لا يتعلق بالاتفاقيات العقلية. 


فالسلام عبارة عن اهتزاز زات يمكننا إدراكها من خلال الإدراك الحسي فإنتا ”لا 
تفعل السلام و “لا نفكر ے السلام“ ولكننا نشعر ا 
لمن يعوم بتصنيعه فهو موجود لك كل مكان سواء ء أدركنا ذلك أم لم ندركه فالكون , كله 


بعيتر يك ظل غطاء من السلام. 


وي الواقع من السهل أن ندرك ذلك بشكل تجريبي فإذ! دخلنا أي منطقة مزقتها 
الحروب ۔ . أي تجربة صراع وتخلصنا من كل ما بها من البشر فإن ما سوف يتضح 
لنا على الفور هو أصداء السلام. فالسلام موجود 4 وسط الفوضى والصراع. 
فليس هناك شيء نفعله أو نفكر فيه يمكنه أن يزيد أو ينقص من تلك الحقيقة. 


وك كل لحظة من تجارينا الفردية فاننا نكون مغمورين 4 أصداء ا 
الاهتزازية ولكن. وبسيب الشحنات العاطفية المنطبعة فينا و والتي تظهر على هيئة 
الخوف والغضب والآسى , وتصاحيها القصص العقلية الى ترويها تلك الحالات 
العاطفية والأنشطة المادية التي نت ی تنتج عن الاعتقاد 4 تلك القصصصى. > فإننا ليقى 
مغيبين عن السلام الذي تم منحنا إياه بالفعل. 


قتحن تسنا مطاليين “بصناعصسة السلاه” ولكننا مطالبين بإدر اكه فيجحسب. ٠‏ برؤيته 
بأعين فلوينا. 


وعندما لا نتمكن من الشعور بالسلام فإن ذلك يرجع إلى أن تجريتتا الحالية مع 
السلام تحجبها عنا ردود الأفعال البدنية والعقلية والعاطفية لااضطراياتنا. فعندما 
قوم بالتخدير والسيطرة على حالات الاضطراب الحسي المنطيعة قينا فإننا بذللف 
تقوم بوقف الجاتب الإدراكي الذه ي نحتاج اليه لكي ندركف السلام وهو قدرتنا علئ 
الشعور ولذلك فإن طريق ادراك السلام يتداخل إلى حد كبير مع هدقنا لتكامل 
الشحنات العاطفية. 


فكلنا مسئولون بشكل شخصي عن قدرتنا على الشعور بالسلام كما أننا مسئولون 
عن تجربتنا للسلام فلا يستطيع أحد ان يتولى الشعور بدلا منأ ولذلك لا يملك أحد 
القدرة على أ يمنعنا التحرية التي نطلق عليها السلام م قالسلام متاح تنا الآن من 
خلال اتخاذنا للقرار أن نشعر بالسلام. 


و كتسارد أن دشسر بسدق بالأصداء الاهترازية التي نطلق عليها الماع ع فان تذك 
الأضتنك شع على الغور بك عقولنا وأحسادنا وأدلك فان السلاع يبدأ امن احا 
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وبشكل فردي فتحقيق السلام بشكل فردي ضرورة تسبق تحقيق السلام بشكل 
جماعي ولذلك فإننا تقول عليك السلام . 


نحقيق السلام من خلال التسامح 

لسو شمر الى ا بدلا من أن تحصل على الحب غير الشروط فان 
طفولتنا قإننا نحصل على الحب المشروط وهذا ليس اتهاما ولكنه مجرد أحد 

ومنڈ طفولتنا يذلنا قدرا هاقلا من طاقاتنا ب4 محاولة الحياة وفقاً للظروف التي 
اعتقدنا أنها سوق تكسبنا الحب غير المشروط ويتضح ذلك على هيئة ”أفعال“ 
بدنية وعقلية وعاطفية لا نهائية نقوم بها لكي نحصل على الاهتمام والقبول. 

ولكن الحب غير المشروط ليس شيئاً نقنع الآخرين بتقديمه لنا من خلال الأفعال 
فالاهتمام الذي نتمكن من جذبه من خلال الأفعال هو اهتمام مشروط بطبيعته. 


ونحن نفشل 2 كل محاولة للحصول على الاهتمام غير المشروط الذي نبحث عنه 
لأن الحب غير المشروط ليس مثل المال فهو ليس شيئًا نكسبه» فالحب لا يتحقق من 
خلال الجدارة ونحن لا نتأهل للحب» فالحب حق من حقوق الميلاد فالحب هو ما 
نحن عليه بالفعل. 

أثناء الطفولة فإن مثال الحب الذي يتضح لنا من خلال تفاعل أبوينا معنا ومع 
بعضهم البعض ومع الآخرين يصبح هو التعريف الأساسي لدينا للحب وتلك هي 
النتيجة الفورية للانطباعات العاطفية ولذلك كلما حاولنا إظهار تجربة حب لأنفسنا 
كبالغين فإننا نقوم بشكل غير واع بتصنيع سياق بدني وعقلي وعاطفي لإعادة خلق 
الأصداء العاطفية التي مررنا بها خلال تفاعلاتنا كأطفال مع أبوينا وقد لا تكون 
تلك الأصداء مريحة أو سارة بأي حال من الأحوال ولكنها فقط متشابهة ومن ثم 
فهي مألوفة لنا. 


فعلى سبيل المثال إذا كنا ونحن أطفالاً قد عانينا من الإساءة عندما طالينا 
بالحب فإن الأصداء الشعورية التي ترتبط بالإساءة تصبح جزءٌ من تعريفنا للحب 
كأطفال وبالتالي كلما شعرنا بالحاجة للحب كبالغين فإننا تُظهر تجربة تتكشف 
بطريقة تحتوي بشكل أو بآخر على تلك الأصداء الشعورية للإساءة. ويحدت هذا 
4 اللاوعي وبشكل مباشرء فلماذا؟ لأن تلك الطريقة هي الطريقة الوحيدة التى 
نعرقها للحصول على ما تدعونا البصمات المنطبعة فينا لاغتقاذ أنه الحب ولكن 
وبسيب تلك الظروف فإن الحب الذي نحصل عليه يؤذينا. 
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وعلى مستوى الوعي قد نتساءل ”لاذا يحدث لي ذلك على الدوام؟” فالسبب 

الذي يدعونا للاستمرار ب إظهار نفس التجارب المؤلة هو أننا لا تعرف القيام 

بشيء أفضل من ذلك وهذا هو المأزق الذي تفرضه علينا الانطباعات العاطفية؛ 

فهذا هو الجرح المفتوح 2 قلب البشرية جمعاء ولهذا يفترض العديد منا أن الحب 
يؤلم: فالألم هو ظرف ولكن الحب حالة. 


اال عطية الحطصون تله درا که درى اونا ء حدود إلتفسيرات 
التى تفرضها علينا الاتطباعات العاطفية وتتعلم كيف نتمر عاطفياً وينتج عن 
هذا التمو العاطفي أننا نيدأ 2 التخلص من ا لظروف التي تفرضها علينا تجارب 
الطفولة؛ وعندما نتخلص من تلك الظروف فإننا نرى التجارب من جانب آخر 
لا تدفمه الشحنات العاطفية غير المتكاملة ولكننا نتوصل إليه من خلال إدراك 
الاحظة الحالية. 


وتأتي لنا تأكيدات أننا نتنبه لإدراك اللحظة الحالية من خلال الرؤى التي نتلقاها 
عن المأزق الذي توجد فيه حالتنا البشرية المشتركة. وأحد تلك الرؤى :أن كا ل شخص. 
نقابله بفضن النظر عن سلوكه يبحث عن الحب غير المشروط وحتى إذا كنا نشعر 
بالكرافية فان ما تشهده هو ضركة مضللة سيا وراء الخب. 


وإلى أن نتمكن من الانتباه إلى إدراك اللحظة الحالية فلن يتضح لنا أن السلوك 
الذي نستخدمه 4 محاولة منا لإظهار تجرية الحب غيرالمشروط لأنفسنا نادرأ 
ما تثمر عن الحب غير المشروط الذي نبحث عته: ولا نستطيع أن ندرك كيف أن 
سلوكنا موجه ”للحصول“ على الحب من الآخرين وكيف أننا نفرض الشروط على 
الحب غير المشروط الذي نسعى للحصول عليه. ويمعنى آخر فإننا لا ندرك كيف أن 
سلوكنا يناقض التجربة التي نسعي إليها. 


وعندما يزداد وعينا قإدنا ندرك أن كا ل شخص يحاول أن * ل“ على شيء 
مناوالشعور بأن العائم يحاو ا الحصول على شيء منا هو الانعكاس المباشر 
لسلوكنا الذي يسعسى للحصول على أي شىء وقد اعتدنا على هذا السلوك 2 
الطفولة من خلال تقليد طريقة إدارة آباءنا للمأزق العاطفي الذي يعانون منه وقد 
اعتادوا على ذلك بدورهم من خلال تقليد آبائهم وهكذا ولكن الحب غير المشروط 
لن يتم تجريته مطلقا من خلال ”الحصول" ولكن من خلال ”الأخن والعطاء“ 
, وعندما نكتسب المزيد من إدراك اللحظة الحالية الذي يمكننا من إدراك آذنا 
نظهر بلا وعسي تجارب حب مشروط بناءًٌ على حالاتنا المنطبعة فإننا سوف نتقبل 
الملأساة الكوميدية للمأزق الذي نعيش فيه» قنضحك على مدى إتباعنا بلا بصيرة 
النموذج الذي وضعه آباءنا ٠‏ قكيف تحول المأزق الذي نعيش فيه بهذا الشكل المختلف 
بناءٌ على المدخلات الأولى؟ 
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يمكننا أن تقول أننا نحن آباتنا وذلك إلى أن نتمكن من تكامل الانطباعات النشظة 
التي تلقيناها من خلال تعاملات الطفولة معهم» فتلك الحالة تشبه حالة الشخص 
الكفيف الذي يقود شخصا كفيفا آخرا. 


وإدراك هذا الموقف المتتابع يؤدي إلى قدرتنا على أن نسامح أنفسنا بشأن السلوك 
المضلل الذي تبنيناه 2 الماضي» فإننا نبحث عن الحب 2 كل الأماكن الخطأ وبكل 
الطرق غينالصحيحة وتمكنا طك الرقية من إدراك اذا نظهر تلك التجارب السيئة: 


ونشرع 4 رحلة الأصالة بالاعتراف أننا لا نعرف ما هو الحب غير المشروط ولا 
تتعلق عدم معرفتنا بالحب غير المشروط بمستوى ذكاؤناء فقي عالم يعج بالشروط التي 
تتغير باستمرار فإن تجرية الحب غير المشروط هي من أندر الجواهر والانتباه للحب 
غير المشروط هو بمثابة محاولة العثور على نسمة هواء نقي # أعماق المحيطات. 


وهذا هو المفتاح الذي يحقق ق لنا الانتباه للحب غير المشروط ‏ هذا العالم: عندما 
الجا يب" المخيطات فعلينا أن تضعه هناك بأنفسنا . 


وعندما نتوصل لفهم المأزق الذي نمر به قد تضحك على أنفستا بسبب المآسي 
التي تظهرها ا ل ا 7 على الضحك من المآسي 


وبمجرد أن نتقبل ذلك عن أنفسنا فإننا نتقبل ذلك عن الآخرين فبغض النظر عن 
كيف يبدو سلوك أي شخص فإنهم يبحثون عن تجربة الحب غير المشروط بناءٌ على 
الأصداء الشعورية للشحنات العاطفية التي انطبعت فيهم عندما كانوا يبحثون عن 
الحب غير المشروط أثناء طفولتهم . وبغض النظر عن الطريقة التي نرى بها جودة 
سلوكهم والمظهر الذين يتمتعون به أو ظروف حياتهم فإننا جميعاً نبذل كل ما بوسعنا 
2 ضوء الانطباعات التي توجد 4 الجانب العاطفي لدينا. 


وبالرغم من تفهمنا لهذا المأزق على المستوى العقلي فقد يكون من الصعب أن 
تسامح الآخرين يسيب الالام التي سبيوها لنا بسیب الحالات المنطيعة فيهم؛ وك 
البداية قد نتقبل حالاتهم اتأساوية الل ها بعلن يعرققنا وقد هيل ذلك لاننا 
لا نعمرف ما هو الحب غير المشروط فإننا نؤذي أنفسنا ونؤذي الآخرين . ومع ذلك 
قد لاانتمكن من قبول أن هذه المحثة يمر بها الأحروق أنضا وحاضة عتدما حفن 
الأمر بآبائنا أو أي شخض آخر يستمر 2 إيذاءنا . ظماذا؟ 


لأن هتاك جانب من تجارينا مازال يكتتقه ويمزقه الغضب؛ هناك جانب من 
خبراتنا يشعر بالاحتياج وبحقه 2 إلقاء اللوم هناك جانب من خبراتنا يسعى 
للانتقام لأنه لم يحصل على ما يرئ أنه يستحقه. 
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والجائب قينا الذي ي لا يستطيع أن يتقبل كيف يؤذينا الآخرين هو الجائب الذي 
يشعر بالاحتيماج ولم يتم العناية به 4 الطفل بدا خانا وهو الشحنات العاطفية التي 
تتعلق بالحب المشروط الذي حصلنا عليه كأطفال. 


وسوف نعرف أننا نتراجع لهذا الجانئب الذي يشعر بالاحتياج ولم يتم العناية 
به ے الطفل بداخانا عندما نسمع أنقسنا ونحن نقول ”هما أبوي وكان يجب أن 
يتصرفا يشكل أفضل“ أو نقول "لقد أنجباني © هذا العالم وكان عليهما أن يتحملا 
مستولية الحفاظ على أمنى.' ' وتلك هي المأسي وهذا صوت الطفل الذي لم يفهم 
بعد مدى تعقد المأزق البشري الذي يحيط بنا. 


ولكي نتمكن من تحقيق التكامل للفضب وحاجتنا لإلقاء اللوم ورغبتنا ب2 الانتقام علينا 


مواجهة أحد أكبر العوائق ق المائلة أمامنا على طريق التطور العاطفي وهي: الغطرسة 
هالغطرسة تمنعنا من القدرة على معرفة المحنة التي تتدفق 2 تجارب الآخرين. 


ويمجرد أن نتفهم آليات وعواقب الانطباعات العاطفية سوف نعرف أن الغطرسة 
هي التي تحد من قدرتنا على التسامح مع أنفسنا ومع الآخرين. 
ركنن عوافب الفظرسة أننا قد نتقبل ببساطة حقيقة أنه لم يكن بإمكاننا القيام 
بشيء أفضل مما كان ولكننا بے نفس الوقت مازلنا غاضبين من طريقة تصرف 
الخو وإذا لم نخشسار السعي لتكامل هذا الغضب فإنه سوف يمنهنا من فول 1 
الآخرين وخاصة أبائنا قد بذلوا ما بوسعهم من خلال مأ تعلموه من ن أبائهم. 


وينطلب التخلصص. من الغطرسة والغضب الذي ينتج عنها تبنى الرؤى التالية 
البسيطة: كل السلوكيات التي نشهدها خلا[ ل تفاعلاتنا مع الآخرين والتي لم تنيع 
مسن الحب غير المشروط هسي عبارة عن توسلات غير واعية للحصول على الحب 
غير المشروط. 

وقد لا يتضح ذلك على السطح لأننا كبالغين نتقن تماماً إخفاء حالتنا الداخلية. 
فنحن كبالغين نصبح محترفين 2 التظاهر بأن "كل شيء على ما يرام' ونعرف كيف 
تتصرف كما لو تا نقصد شيئاً ما بینم نحن تستهدف شين آخر تماما 


< ع 


ب عالم البالفين نجد أن كل شيء * بخیر“ و“ حسن و “على ما يرام و لا بأمر“ 
0 الحالة العاطفية التي تختيى ن فیا ا أن الناس الذين 
نقابلهمم والذين لا يشعرون بالأمان يضمون بين جنباتهم أطفالاً خائفين ويشعرون 
بالغضب وقلوبهم محطمة لأنهم لم يحصلوا على الحب غير المشروط. 


وشده الروية هي مفتاح التحرر الاد راكي قهذه الرؤية هي مں خلا تلتحقيق السلام 
العقلي لنا وهي الأساس للتسامح الأصلي. 
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اوبحي a a a‏ 4 ااا 
الحاجة للتمييز ولكنها تحررنا من إصدان الأحكام. 


فإصدار الأحكام هو عاقبة النظر للعالم أمامنا ورؤية ماضينا غير المتكامل 
والمستقبل الذي نتوقعه بخوف والذي ينعكس فيه وگن بدلا من إدراك ذلك نقوم 
بإلقاء اللوم الآخرين على ما نراه. 

وعندما تقترب من إدراك اللحظة الحالية فإننا نرى أن العالم أمامنا الآن يبحث؛ 
بالطريقة الوحيدة الع سريساءمى السب كين القتروظ وتن أيظاً كذلك فالعالم 
يعكس المحنة التي نعيشها. 

فلقد كان آباءنا أطفالاً من قبل وعندما ننظر للأب من خلال أعين إدراك اللحظة 
الحالية فإنا نرى طفلا: مثلناء كان يعيش خائفا 2 العالم المشروط: وهذا الطفل؛ 
مثله مثل الجانب المتآلم من الطفل بداخلناء يبحث عن الحب غير المشروط. 

فهل يعد آباءنا مسئولين عن تكرار السلوكيات النشطة التي تتبع فيهم من خلال 
تجربتهم لانطباعات الطفولة؟ وكيف يفيدنا التمسك بالغضب أكثر مما يفيدنا 
اتخاذ الخيار الرحيم لرؤية مدى الخطأ 2 إدراكناة فإصدار الأحكام هو نقص 3 
وضوح الرؤية وهو داء يصيب إدراكنا . 


فإصدار الأحكام يعد غطرسة على جميع المستويات. 


وأيضاً فإن إصدار الأحكام يكيل بمكيالين. فمن ناحية فإنه يرفعنا بحيث نبدو بخ 
مكانة أعلى من الآخرين بينما من ناحية أخرى يصر على أن يتصرف الجميع مثلنا 
تماما ويلقي باللوم على من لا يفعل ذلك. 


ومن أسوأ عواقب إصدار الأحكام هو أن نقوم بتعريف أنفسنا والآخرين ‏ ضوء 
التجارب التي نمر بها بدلا من أن نفعل ذلك 2 ضوء الحضور المشترك الذي نحن 
عليه بالفعل وخلاصة القول أنه من خلال إصدار الأحكام فإننا نلقي باللوم على 
الآخرين للمأزق الذي نتشارك فيه جميعا. 


ولذلك عليتا أن نستهقدف أن نيدأ 4 القضاء غلى :هذا التشؤيثن الإدزاكى 
بمسامحة آباءنا ومباركتهم بالحب غير المشروط الذي كنا نتمنى أن نحصل عليه 
منهم كأطفال. 

ومن خلال هذا الحب فإنتا نبدأ 2 تكامل هذه الدائرة المأساوية التى حطمت 
أجيال لا حصر لها أمامنا وعندما نحرر أنفسنا بهذه الطريقة فإننا سوف نحصد 
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إمكانية إدراك ماهية السلام بے تجرية هؤلاء الذين سوف يأتون بعد أن نتخطى 
حواجز تجرية حياتنا الحالية. 


وتبداً رحلتنا إلى أحضان الحب غير المشروط بأن نمنح أنفسنا ما نبحث عنه لدي 
الآخريسن وبشكل عملي وينطوي ذلك على الشعور الذي نمر به ے كل لحظة دون 
وضع شروط على تجارينا . 


وممارسة الحب غير المشروط ١‏ بأد أنفسنا هو و إدراك أن الجانب الحسي المستمر 
ے تجارينا البشر لبشرية ليس صحيحاً فحسب ولكنه أيضاً مطلوباً ومن ثم يتم الشعور به 
طبقماً لذلك. ٠‏ وبغض النظر عن الشعور الذي ينبع من | اتلجانئب العاطفي فإننا نمنحه 
اهتماما یر مشروظ من خلا إدراكنا الحسي. . ويغطضس , النظر عن أي شي يع ففإننا 
نمئح أنفسنا الاهتمام غير المشروط. 


وإلى أن نتمكن من تركيز إدراكتا الحسي غير المشروط على الأصداء المضطرية 
التي تتبع من الجانب العاطفي لدينا فإن الطفل بدخانا لن يتمكن من رؤية أي مثال 
على الحب غير المشروط. فعلينا أن نكون نحن هذا المثال من خلال ؛ الطريمة التي 
نتعامل بها معه. ومن خلال إعطاء هذا Sa GS‏ هو الحب غير 
المشروط ومن , خلال هذا الاتجاه فإننا ذ نطور من قدرتا على التعامل بهذه الطريقة 
مع الآخرين. 


والى أن نتمكن من توضيح الحب غير المشروط من خلال إعطاء المثال للجانب 
من الطفل بداخلا ادنا سوف نستمر ل اعتناق السلوكيات التي تقوم 
على افتراض أن الحب هو شيء عليتا التوجه للعالم الخارجي ”للحصول“ عليه. 


وإذا لم نضع مثال الحب ا ارا من خلال سلوكنا غير المشروط 
2 إصابتتنا الختا 55 ونا بالإحباط لأنه كلما سعينا لتجرية الح قير 
المشروط فإنه يحطم أهدافتا وهو يفعل ذلك عن طريق إظهار مأزق تم تصميمه 
ببحيث ينبح منه الأصداء ء الشعورية للاتطباعات العاطقية التي يعاني منها. 


ا و 0 NE TT‏ 
المشروط و وادا لم دقعل ذلك فإن تلك هي الغطرسة. ٠‏ نحن نستحق أن نعطى ونأخذ 
الحب بلا شروط ويقع على عاتقنا مسئولية اكتشاف ما هو الحب غير المشروط من 
خلال ممارسته تحاه أنفسنا لأن هذه هي الطريقة الوحيدة التي يمكننا أن نكتسب 
بها القدرة على وضع تلك الأصداء 2 تجريتنا مع العالم. 


و الشروط هو أفضل SS‏ الحيب 
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وتبداً رحلتنا بے استكشاف هذا اللغز الغامض الذي نطلق عليه الحب ب2 أن 
نتواجد بلا شروط مع أنفسنا وأن نشعر بما نشعر به حقا دون إصدار الأحكام 
على تجاربنا بأي طريقة ودون محاولة إصلاح أو تفيير أو فهم أو مداواة أو تحويل 
تجاربنا. وعندما تكون لدينا الرغبة ج تكامل اضطراباتنا . أي أن ننظر إليها على 
أنها صالحة ومن ثم مطلوبة ونتصرف تجاهها طبقا لذلك ‏ فإن هذا هو أساس 
تجربة التسامح وإدراك السلام. 


وعندما نسامح أنفسنا بالفعل على السلوك الذي ينبع من الانطباعات العاطفية 
فإننا نسامح أنفسنا بشكل تلقائي وسوف تؤدي تجرية التسامح إلى عودتنا إلى 
إدراك ماهية السلام. 


ويقع 2 أيدينا مستولية تحقيق السلام من خلال التسامح ولا يتعلق الأمر 


التضرع 7 لتحقيق التسامح 


هذه المرحلة 2 رحلتنا عبر عملية الحضور من المفيد أن تسأل أنفسنا 
”كيف نعامل هؤلاء الذين يظلبون متا الحب غير المشروط بالطريقة الوحيدة 
التي يعرفونهاة” 


دعونا نذكر أنفسنا أنهم يستخدمون الوسيلة الوحيدة التي آمامهم وهي: الحافز 
لإعادة خلق الأصداء التي تطلقها الشحنات العاطفية التي انطبعت فيهم كأطفال 


قبل اشر غطرستنا لافتراض أنه يجب عليهم أن يسلكوا سلوكاً مختلفاً 
أي أن عليهسم أن يعرتوا أفضل من ذلك وذلك على اأ رغم من أننا ندرك تأثير 
الانطباعات العاطفية على السلوك الإنسانية وهل سلكنا مسلكا أفضل منهم؟ 
ولا يعني ذلك أن علينا أن نسمح للآخرين أن يتحكموا فينا لمجرد أن سلوكهم 
المدمر هو عاقبة للانطباعات. فالتسامح لا يعني أن نكون ودودين مع الجميع 


ولكنه اتجاه إذراكي لا نعزق:فية الآخرين بنَاءٌ على سلوكياة - بناءٌ على 
ت يسنم 
حالاتهم المنظيعة. 


فالفطنة تتطلب منا أن نقول ”لك“ لهؤلاء الذين قد يقومون بإيذائنا بفعل تأثير 
انطباعاتهم العاطفيةء كما تتطلب الفطنة أن نضع الحدود ونعبر عن رأينا بوضوح 
إذا لم يحترم الآخرون اختياراتتا ولكن حتى عندما نقول ”لا“ للآخرين بسبب 
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تصرفاتهم المدمرة فان علينا ألا نصدر الأحكام عليهم فنحن فادرون على الاعتناء 
يأنفسنا دون الخلط بين سلوكياتهم وهوياتهم. 


فعندما نقول ا ' كرد فعل فإن هذا يعد دقعاً للآخرين بعيداً عنا وعندما نقول 
كاستجابة فإن ذلك يعد تحركا تجاه أنقسنا. 


ومن المفيد أن نستحضر يك وعينا هؤلاء الذين نشعر أتنا لا يمكنثا أن نسامحهم 
لكي نتمكن من اختبار الأصدا ء الشعورية التي تلبع عندما تتخيل هؤلاء الأفراد 
ونتيح نا الشعور يتلك الأصداء الشعورية بلا شروط. 


فهؤلاء الأشخاص هم محل تركيز انتقام الطفل غير المتكامل بداخلناء ٠‏ قهم ضحية 
غطرمشاء وهم أيضا الإشخاص الذين يساعدونا 2 الانفتاح ج على الطمانينة وإلى 
أن نتمكن من تكامل الانطباعات العاطفية الت تظهر عتدما خم ا فإننا 
نبقى ب4 أسر الاضطرابات العاطفية غير المتكاملة وما ينجم عنها من اضطرابات 
ذهنية وردود افعال بدنية. 


فغضينا المستمر تجاههم هو عبارة عن افتقادنا للصفاء وهو سيب نقص الوعى 
تدينا بالسسلا م الذي تم متحنا إياه بالفعل وعندما لا نتيح لأنفسنا فرصة تكامل تلك 
الأصداء المضطرية سيقى آحد جوائنبي الإد راك الحسي تدينا يك حالة من التخدير 
والسيطرة ومن ثم لن يتمكن من الشعور بالسلام الذي يعمنا. 


فليس هناك وعي بالسلام دون التسامح الأصلي وليس هناك تسامح أصلي إلى 
أن نتمكن من تكامل ا التي تنيع فينا عندما نركز انتاهنا على هڑلاء الذين 


والتضرع هو وسيلة للقضاء على الغطرسة واستعادة ألوعي بالسلام فالأشخاص 
المتغطرسين لن تت روا ها للعون ك هدا الشآن وتذلك دعونا إنتضرع من أجل 
الحصول على القوة والتعاطف والنضج العاطفي لكي نتمكن حقاً من رؤية المحنة 
التي نعيش فيها ولنتضرع لكي نحصل على القدرة على آن نسامح أنفسنا وذلك 
حتى يسامحنا الآخرون على إيذائهم وحتى نتمكن من مسامحة الآخرين بشكل 
فعلي و IDS‏ د وهو التواضع 


E E يي وا‎ Ta 
ومن غير المكن تحقيق التسامسح بالقوة كما لا يمكن تحقيقه بشكل آلي لأنه‎ 


الشيء الصحيح الذي عليتا وله“ ولذلك فإننا نتضرع بتواضع لكي نحصل على 
العون 2 تحقيق هذا الأمر. 
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ولا يهم إلى أي دين من الأديان ننتمي فالتضرع هو التضرع وعندما نلجأ لطلب 
العون بهذه الطريقة فإننا نقوض من جدران الغطرسة ونتخلص من أحقاد الغضب 
فالتواضع يقضي على الغطرسة والفطرسة وحدها هي التي تبعدنا عن التضرع 


وبذلك ينتهي الأسبوع الثامن 


(11111111100 


ا 
ا 
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الأسبوع التاسع 


الاستجابة الواعية للأيام السبع التائية هي: 


”أحب 5 بلا شروط“ 


عت اجه ويي 


تكامل تعريفنا اللاواعي ثلحنب 


الآن أصبحنا مستعدين لإحداث تأثير سببي على تعريفنا اللاواعي للحب ويعد 
هذا التعريف اللاواعي لحب مسئولا عن کل الحالات الضطرية التى نظهرها 
عندما "تبحث عن الحب” وهو الأمر الذي نقوم به معظم حياتنا. 


فيتضح تعريفنا اللاواعي للحب ك صورة حالات تجعل من المستحيل بالنسبة لنا 
والعقلية والعاطفية كما أنه أيضا هو النقطة السببية لكل مشاعر النقص التى نشعر بها . 


فيتكرر لدينا جميعاً موضوع أسامسي واحد منذ أن تركنا مرحلة الطفولة وهو 
مأساتنا وهو جرحنا الغائر وبالرغم من أنه يظهر على هيئة العديد من الحالات 
العاطفية ويمكننا التعبير عنه كقصة عقلية نرويها كما يمكننا رؤيته من خلال ظهور 
حالات من الاضطراب البدني فإنه ليس موضوعا عاطفيا أو عقليا أو بدنيا ؛ ولكنه 
بے أساسه عبارة عن أصداء بصمات نشطة تلقيناها خلال الطفولة ‏ فهو طاقة 
محاصرة ب حالة مقاومة مستمرة. ١‏ 


وطالما كنا ' نعيش بك الوقت“ سوف يستحوذ علينا هاجس تمثيل المأساة التى 
تعيش يها ولكن إلى أن نتمكن من تجميع ما يكفي من إدراك الاحظة الحالية فإننا 
لن ندرك أننا نفعل ذلك بالرغم من أن كل من حولنا يمكنهم رؤية ذلك (فدائماً نكون 

وتعد عملية تحديد تعريفنا اللاواعي للحب عملية مثيرة للتحدي لأنه طالما 
صاحبنا منذ بداية حياتناء فهو منطبع © الجاتب العاطفي لدينا من خلال علاقاتنا 
مع آبائنا ومن خلال مراقبة علاقاتهم مع بعضهم البعض ومن خلال ملاحظة كيفية 
تصرعهم نجاه الظروف المحيطة بهم 2 حياتهم. 
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وتبدأ تلك الملاحظة كإدراك حسي نشط تم تتحول إلى مفاهيم وتصبح ظرفية 
بعد ذلك ومن ثم نتوحد مع الأصداء المضطرية إلى الحد الذي لا نتمكن فيه من 
رؤية هذا التعريف كشيء منفصل عنا؛ وطال ما أننا نتوحد بشكل خاطيّ مع خبراتنا 
بدلا من أن نتوحد مع الحضور فإننا سوف نبقى على اعتقادنا أننا كذلك. 

وتعريفنا اللاواعي للحب يختلف عن تعريفنا كبالغين للحب» فعندما ننتقل خلال 
سنوات المراهقة فإن العالم هو الذي يمنحنا تعريفنا كبالغين للحب؛ فيخبرنا العالم 
أن الحب هو الشراب والزهور والزواج وإنجاب الأطفال والحياة السعيدة للأبد 
ولذلك فإن هذا التعريف الذي يضعه العالم للحب هو تعريف مشروط. وعلى 
النقيضص فإن تعريفنا اللاواعي للحب هو التعريف الذي يستوعبه الطفل بداخلنا 
وهو تعريف يفرض نفسه على حياتنا كبالغين بلا هوادة رغما عنا بينما تعريفنا 
كيالفين للحب هو عبارة عن ميراث ذهني وعبارة عن “قصة" ‏ حكاية خيالية ‏ 
وتعريف الطفولة للحب منطبع 4 العواطف وهو بے أساسه تجرية شعورية نشطة. 

قالطفل الذي لم يحصل سوى على الحب المشروط لا يهتم بما يعتقده العالم عن 
الحب فإذا كان يشعر بالحب على أنه آلام فإن كل مظاهر الحب» من شراب وزهور 
ومراسم زفاف رائعة والحياة التي نحاول أن نقيمها مع أطقالناء لن تؤدي سوى إلى 
الألم وذلك إلى أن نتمكن من تكامل التعريف اللاواعي للحب. 


وبالرغم من أن تعريفنا و لويم عي جانب من جوانب حياتنا 
كبالغين فإنه يكشف عن نقسه بشكل أكثر وضوحا من خلال علاقات الحب الحميمة 
وذلك لأن رغبتنا ‏ الحصول على الحب غير المشروط ورغبتنا ب2 إقامة علاقات 
حميمية يرتبطان فنعا ولذلك فإن تفحص تداعيات العلاقات الفاشلة يعد مجالاً 
حيدا يمكننا فيه استكشاف تعريفنا اللاواعي للحب هما نستخدم النتائج التي 
نجمت عن محاولاتنا لإقامة علاقات حميمة لاكتشاف تعريفنا اللاواعي للحب. 

وعندما تختل علاقاتنا الأولية الحميمة ‏ تلك العلاقات التي كانت تربطنا بآبائنا ‏ 
فإن هذا الاختلال يتكرر وينعكس 4 كل علاقاتنا الحميمة مع كل من نحبهم. 

وعندما ”نعيش 4# الوقت“ فلن يتمكن أي شخص يحبنا أن يحقق لنا ما نسعى 
إليه بناءً على ”تعريفنا للحب كبالغين“ وذلك لأنهم لن يشاركوا ج تجاربنا لمنحنا 
الحب غير المشروط الذي نسعى إليه ولكن لكي يكشفوا لنا عن أسباب عدم قدرتنا 
على إظهار تجارب الحب غير المشروط لأنفسنا. 

وبمعنى آخر بينما ”نعيش ب الوقت“ فإن أحباءنا سوف يوضحون لنا ما لا 
نجده ب2 الحب وعندما نعيش 2 إدراك اللحظة الحالية يصبح من نحبه انعكاساً 
للإمكانيات التي يمثلها الحب. 
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ويتخذ ن التعريف اللاواعي للحب شكلاً مختلفاً لدي كل منا ولكنه يظهر بنفس 
الطريقسة فتعريفنا اللاواعي للحب هو عبارة عن آصداء الانطباعات العاطفية التي 
مررنا بها كأطفال كلما شعرنا بالحاجة للحب وبالتالي فإننا نقوم 0 
أصداء هذه الاتطباعات العاطفية كلما شعرنا بالحاجة للحب غير المشروط 
حاولنا التعبير عن الحب غير المشروط لشخص آخر. 


وقبل أن نكتسب إدراك اللحظة الحالية الذى يمكننا من إدراك ذلك ے خيراتنا 
الحياتية فإننا لن نلاحظ ذلك سوى 2 الآخرين ولذلك كلما حاولنا إقامة علاقة 
حب فإنها تبدو لنا كما لو أن ”الطرف الآخر يصر على القيام بهذا الأمر غير المحب 
تجاهنا” ومن خلال التآثير المنعكس للرسول فإن تعريفنا اللاواعي للحب يتضح أ 
الشروط التي يفرضها الآخرون علينا لكي نحظى بحبهم. 


وعادةماتبداً علاقاتنا الحميمة بالطريقة التي يمليها علينا تعريفنا للحب 
كبالفين . وهو الشراب والزهور وإظهار أفضل ما فينا والوعد بحياة هانئة للأبد 
وعلى النقيض يتضح تعريفنا اللاواعي للحب ب4 عوافب محاولاتنا لتجرية الحب؛ 
وبي SEN‏ التعريف 4 الطريقة التي تبداً بها علاقاتنا الحميمة 
ولكن 2# الطريقة التي تنتهي بها وبالطبع فإننا تنظر لهذه العواقب على أنها أخطاء 
الطرف الآخر. 


والآن يمكننا أن نرى الطريقة التي يعمل بها هذا التأثير المنعكس فالشخص الذي 
”يحطم قلوبنا“ هو الرسول والطريقة التي نتفاعل بها عاطفيا مع هذه التجربة 
تحتوى على الرسالة والآن أصبحت لدينا الأدوات لتكامل الشحنات العاطفية التى 
تكشفها تلك الرسالة. ١‏ 
و4 هذه المرحلة من عملية الحضور فإننا قد أصبحنا على استعداد لاتخاذ خطوة 
أخرى نحو التكامل المباشر لتعريفنا اللاواعي للحبء فبالنسبة للطقل ليس هناك 
مدعاة للأسى تفوق أن ينفتح لتجربة الحب غير المشروط ولكن بدلا من أن يتلقى 
هذا الحب يناله الإساءة والرفض والإذلال. وتتضخم الأصسداء التي نطلق عليها 
”الأسى” عندما يدخل الطفل مرحلة البلوغ ويمر بتلك التجرية المؤلة باستمرار 
وتتكرر مرات ومرات؛ فكيف نتمكن من تكامل هذه الدائرة اللاواعية المؤلمة وكل 
العواقب البدنية والعقلية والعاطفية التي تنجم عنها؟ سوف نتمكن من تحقيق ذلك 
07 الأسمئلة المناسبة ثم نتيح لأنفسنا التوصل للإجابات بالطريقة التي 
تؤثر على أسياب الإدراك الحسي غير المشروط. 


والتوصل لذلك الإدراك أمر بسيط فإننا نسأل أنفسنا ما الذي نشعر به عندما 
تنتهي علاقاتنا الحميمة أو تتدهور ونسأل أنفسنا ”ما الذي سوق نشعر به بعد ذلف؟ 
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ويتطلب طرح هذا السؤال أن نحول انتباهنا بعيداً عن الظروف المادية التي تحيظ 
بالطريقة التي انتهت أو تدهورت بها علاقاتنا الحميمة؛ فنقوم بإبعاد انتباهنا عن 
السلوك المادي لشركائنا السابقين وأيضا سلوكنا نحن أيضا ونسعى فقط للشعور 
بالعواقب. 


إلى أن نبدأ 2 عملية الحضورء من المحتمل أنه عندما كان الأمر يتعلق بتداعيات 
علاقاتنا الحميمة الفاشلةء كانت الظروف المادية هي محور تركيزنا ولذلك يبدو لنا 
أن العلاقات المتعددة التي أقمناها ‏ الماضي لها نتائج مختلفة: ولكنها لا تختلف 
سوى ‏ الظروف المادية فحسب ومحتوى القصص التي نرويها عنها؛ وما نفعله 
الآن هن آنا نركز انتباهنا على شعورنا بعد نهاية كل علاقة؛ فأين هذا الشغور الآن 
داخل أجسادناة 

فعندما نتدمج بشكل مباشر من خلال الإدراك الحسي مع الشحنات العاطفية 
الى ترتيط بمحاولاتنا الفاشلة لإقامة العلاقات الحميمة سوف نجد أنفسنا 2 
مواجهة مباشرة مع تعريفنا اللاواعي للحب والذي يتطلب تكامله اتباع نفس النهج 
اللازم لتكامل كل الشحنات العاطفية وهو الشعور غير المشروط, فالشعور غير 
المشروط يؤثر على السببية ومن ثم تتضح العواقب. ١‏ 


وليمس علينا أن نهتم بكم من الوقت سوف تستغرقه تكامل تلك الشحنات أوكيف 
ستبدو تجاربنا كنتيجة لتكاملهاء فلتستغرق قدر ما تستغرق» كما لا يفترض أن 
يكون الشعور بتلك الشحنات بلا شروط هو ”التجرية“ أو ”أحد التجارب“ ولكنه 
أداة نستخدمها فالشعور بتلك الشحنات بلا شروط له عواقبه فهو يبدأ كل أنواع 
التجارب التي تعرض لنا ب4 حياتنا اليومية لكي تكشف لنا العديد من الرؤى الهامة 
فهي تجلب لنا ما نتطلبه لكي نتمكن من تكامل تلك الانطباعات. 


وأحد الطرق التي نعرف بها أننا قد بد آنا ب تكامل تعريفنا اللاواعى للحب هو 
عندما لا نحاول البحث عن شخص آخر لكي نشعر بالحب: فسلوك "البضة عن 
الحب“ لا يتحدث سوى عندما نكون منقادين بالتعريف اللاواعي للحب وبمجرد أن 
تتكامل تلك الشحنات فإننا نتيح للحب أن يأتي لنا عندما يكون مطلوبا. 

فيكفينا الحب غير المشروط الذي نمنحه لأنفسنا وإذا اقترب منا أي شخص لكى 
يشاركنا فيما نمنحه فهذا أمر رائع؛ لأن الحب هو العطاء غير المشروط. و4 العطاء 
غير المشروط يكمن الأخذ. 
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التلاعب 


يولد الطفلء وأول فا يحدث له هو أن تقوم أمِه بإرضاعه ومن خلال تجرية 
الرضاعة يحصل على غذائه وبعد فترة قصيرة نسبيا تتوقف الأم عن إرضاعه للأبد. 


يا له من طفل مسكين! فبدون أن يعي يقضي بقية حياته وهويحاول الحصول 
على الرضاعة مرة أخرى ويرى 2 كل إمرأة يقابلها شخصا محتملاً يمكن أن يحقق 

وذات يوم يقايل أفرأة حكيمة تقول له.”أنا لست آمك وآي إمرأة ألخرى سيق اناه 
أيضا فلك أم واحدة فاذهب وأعثر عليها ولا تعد. حتى تعرف من أنا.“ 


ويؤدي ذلك إلى فوضى عارمة بالنسبة له فحتى هذه اللحظة يكون قد قضى 
حياته كلها وهو يفترض أنه يعرف ما هو الحب وماذا يفعل ما يفعله ‏ العالم والآن 
قد توصل الخ اكتشاف صادم وهو التلاعب. « 


ومع هذا الاكتشاف يرى بوضوح أنه بينما يعامل النساء بتلك الطريقة . وبينما 
يعامل أي شخص أو أي شيء بهذه الطريقة ‏ فلن يكون أكثر من رضيع نهم. 

وإلى أن نتمكن من تكامل التعريف اللاواعي للحب فإننا لن نستطيع أن نفرق 
بين الضرورة والحاجة والمطلب وبدون إدراك ذلك فإننا سوف نقوم بالتلاعب سواء 
بوعي أو بدون وعي 2 كل تجاربنا 2 محاولة منا لإعادة أصداء الشحنات العاطفية 
التي ربطنا بينها وبين تعريف الحب غير المشروط. 


ومن وجهة نظر عملية الحضور: 
الضرورة هي الشيء الذي لا غنى عنه مطلقاً لكي نستمر ‏ الحياة البشرية التى 


نحياها مثل الطعام والماء والأكسجين وما إلى ذلك. 

والحاجة هي ما نبحث عنه لكي يتحسن شعورنا بشأن الحالة المضطربة 
للانطياعات العاطفية وتهدف الحاجة إلى الحد من وعينا بالاضطرابات التي تنيع 
من الشحنات العاطفية عن طريق التخدير والسيطرة ولأن نقطة السببية بك هذا 
السلوك هي الاضطرا ابات فإن النتيجة الحتمية هي الاضطرابات أيضا . 

والمطلب يتحدد ب ”ما يحدث" فالمطالب تُمنح لنا سواء أردناها أم لم تردها 
وهي كل جوانب تجارينا التي يجلبها لنا الحضور وتستهدف تيسير نمونا الشخصي 
ونادرا ما يكون المطلب تجربة نريدها ولكن عندما نستجيب له فإن العواقب تكون 
النموا لشخصي. 
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وعندما نسلم قيادنا لتعريفنا اللاواعي للحب فإننا لا نهتم سوى بالاحتياجات 
ولذلك فإننا نتلاعب بكل شيء لكي نحصل على ما نفترضن أننا نحتاج إليه ولكن 
بغض النظر عما نحصل عليه من احتياجاتنا فإنها لا تكفينا مطلقا . فلأن تعريفتا 
اللاواعي للحب شرطي بطبيعته لا يمكنه أن يجلب لنا التجربة غير المشروطة التى 
نبحث عنها ولذلك فإنه يحرمنا من الشعور ”بالكفاية"“: فلا تتمكن سوى أصداء 
”التواجد غير المشروط“ من إطلاق تجرية ”الكفاية" : 


وطالما نقوم بالتلاعب بك تجاربنا سوف يكون من الصعوبة بمكان بالنسبة لنا أن 
نستجيب بشكل ناضج للضرورات وسوف يكون من المستحيل أن نتلقى المتطلبات 


وعن طريق تكامل تعريفنا اللاواعي للحب سوق نتمكن من الثفرقة بين الضرورات 
والاحتياجات والمتطلبات والاستجابة لها طبقا لذلك» وعندما نتمكن من تعريف 
”الخنرورات؟ على أنها العناصر الغذائية الأساسية لأجسادنا و“المتطلبات“ على 
أنها العناصر المغذية لأرواجنا سوف نتمكن من التوقف عن التلاعب بتجارينا. 


١‏ وسوف ندرك عندها أن التلاعب هو محاولة تحويل ما يحدث بالفعل إلى شيء 
آخر والهدف أن ”نبقی مع ما هو موجود دون شروط“ مما يؤدي إلى تكامل سلوك 
التلاعب بالكشف عن الشحنات المنطبعة التي تدفعه. 


العطاء غير المشروط هو التلضي ذاته 


من عواقب انطباعات الطفولة هو أننا نتصرف كما لو كنا نسعى لتلقي شيء ما 
أن غليتا أن نحصل عليه بأخذه من شخص آخر, فالقاعدة التي نتبناها بلا شك 
هي ”الحصول على شيء ما بالأخذ هو: التلقي.“ 


ولكن عندما نتفحص هذا السلوك من منطلق منظور موحد فإننا نجد أنه لا معنى 
لهء فيتطلب اعتناق منظور موحد أن تكون لدينا القدرة على تصور أنفسنا كخلية 
واحدة 4 الجسد الكلي ويساعدنا هذا التصور البسيط على تفهم كيف أننا أفراد 
مستقلين ولكننا نعتمد على بعضنا البعض 2 الوقت ذاته؛ وعندما ننظر لتجريتنا 
الحياة كجزء من المجال الموحد للحضور المشترك فتقوم أحد الخلايا بالحصول 
على ما تتطلبه بأخذه من خلية أخرى مما يعني أن شخص ما داخل التجرية الكلية 
سوف يخسر وينجم عن ذلك الاضطرابات 4# الجسد ككل. 


وعندما نحاول الحصول على شيء ما من العالم عن طريق أخذه من شخص آخر 
يبدأ إنعكاس النقص بالظهور 2 تجربتنا 2 العالم. فكيف يمكن لسلوك ”الحصول 
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عن طريق الأخذ“ آن يستعيد التناغم؟ فلا ينجم عن عقلية الحصول عن طريق 
الآأخذ سوى الشعور بالنقص. 


ولكي نبدأ بعمل تكامل لحقيقة أن , الحصول عن طريق الأخذ يظهر النقص فإن : 
ذلك يتطلب هتا آن نقف أمام المرآة ونتصرف كما لو أننا تأخذ شيئًا من صورتنا 
المنعكسة 2 المرآة وعندما نقوم بتجرية سلوك ”الحصول عن طريق الأخذ“ سوف 
نلاحظ أن الانعكاس سوف “يأخن ليحصل“ على شيء منا 2 الوقت ذاته. 


يالرغم من اننا يمكتنا أن نتخيل هذا التمرين 4 عقولنا دون مرآ قمن الضروري أن 
نوضحه لأتفسنا أمام المرآة حتى يتمكن الطفل بداخلنا من تفهم المأزق الذي نعيش فيه 
فالامر لن يستغرق سوي ى لحظة واحدة وهي لحظة: عدا تتمكن من تكاملها: سوف 
كير من جود ها ف الحياة ياكيليا: 


قهن فضلك توجه إلى المرأة وقم بهذا التمرين وراقسب ما يحدث. فقم بالوقوف 
أمام المرآة وتصرف كما لو أنك تحاول الحصول بعلن شيع هنا من الصورة المتعكفلة 
أمامك عن طريق أخذ هذا الشيء منها وسوف ترى بوضوح أن ”الحصول عن طريق 
الأخذ“ يؤدي إلى تجرية النقص التي نعاني منها. 


عندما نشعر بالنقصن 4# أي ) حانب من جوانب تجارينا فإن ذلك يرجع إلى أننا 
اول هکان ما ويشكل مسا أن تومن عبن سا تريد عن طريى أن ناخد من 


وإليك تلك الحقيقة الهامة التي ينبغي أن نعيها: إن حاجاتنا: والتي تدفعها 
الشحنات العاطفية غير المتكاملة لديناء تجعانا نعتقد أن ما نبحث عنه لكي نشعر 
بالإشباع هي أشياء مادية ملموسة . مثل المال والسيارة والمدزل الجديد والمنصب ج 
العمل ١‏ ولكن ذلك اس ٠ E‏ فإننا لا نسعى وراء ”الأشياء“ مطلقا ولكنتا نسعى 
وراء الأصداء التي ترتبط بامتلاك تلك الأشياء. 


ولذلك فإتنا نسأل أنفسنا: ”ما هي الأصدا ء التي ترتبط بامتلاك ما أريد؟ 
وة مدلا فنابطاردة ثلا الأشيائ:هإتنا تمتخ أنفسنا تلك الأصداء بالشمور بها 
الآن: فيمكننا الشعور بتلكف الأصداء بلا شروط. 


ولحو ماده هذا | لرن كلما لاحظنا عن امن اا فعندما 
فزق 3 الك ا م “لحرا شن ري اليد . 


وت من او ناون الحصول على كل ما نشعر أننا نفتقده ے تجارينا بآخذه من 
الآخرين. فلو أننا ك البداية منحناه لأنفسنا بلا شروط عن طريق الشعور بالأصداء 
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التي ترتبط به فإن إحساسنا بالنقص يقل بشكل كبير؛ فالشعور بالنقص هو أصداء 
تتبع من عدم قدرتنا على تغذية أنفسنا غاطفيا ومن ثم تظهر الأصداء كقصص 
عقلية وظروف مادية. 

فعلى سبيل المثال إذا أردنا منصباً معيناً يحتله شخص آخر بط مجال عملنا غريم 
تكون الأصذاء التي نعتقد أننا ستنحصل غليها بأخن هذا المنصب من هذا الشخص 
هو شعورنا بالنجاح ولذلك فإن مهمتنا أن نغفذي أنفسنا بالأصداء التي نربطها 
بالنجاح ونشعر به ب2 اللحظة الحالية. 

ولتحقيق ذلك نسأل أنفسنا ”كيف سيكون شعوري إذا كنت ناجحاً الآن؟“ ومن 
ثم نتيح للأصداء التي ترتبط بالنجاح أن تنبع ‏ داخلنا على الفور دون فرض أي 
شروط عليها؛ ولأن الشعور بتلك الأصداء دون شروط هو أمر شرطي فإن له عواقره 
سے تجاربنا الحياتية التي تتكشف. وتجلب لنا تلك العواقب التجرية التي نحتاج إليها 
للنجاح الأصلي والتي تختلف تمام الاختلاف عن محاولة النجاح بأخذ النجاح من 


وبمجرد أن نتمكن من تغذية أتفسنا بالأإضداء التي نريطها بالنجاح سوف نتمكن 
من التفاعل مع الآخرين بطريقة تقويهم بحيسث يشعرون بالنجاح دون وضع أي 
شروط على أهدافنا لكي نفعل ذلك. 


ثم يحدث السحر بالفعل. 


وعن طريق تغذية هذه الأصداء للآخرين فإن معاملتهم كناجحين دون وضع آي 
شروط عليهم فإننا ننتبه على حقيقة أخرى هامة ‏ وهي أن العطاء غير المشروط 
هو التلقي ذاته. 

وباستخدام المرآة مرة ثانية يمكننا أن نرى كيف يحدث ذلك فاذهب للمرآة مرة 
أخرى وقم بإعطاء شيء ما لصورتك المنعكسة ولاحظ كيف تقوم صورتك المنعكسة 
بإعطائك نفس الشيء ويوضح هذا أن العطاء هو التلقي ذاته ولكن من الضروري 
أن ندرك أن مفتاح بداية علاقة الأخذ والعطاء تلك 2 المجال الموحد يكمن 2ے كلمة 
واحدة وهي : غير المشروط. 


فمفهوم ”العطاء هو التلقي“ هو التردد النشط الذي يتحد فيه المجال الموحد 
الذي نطلق عليه الكون ولكن النقطة التي يحدث فيها العطاء ليست بالضرورة هى 
النقطة التي يحدث فيها التلقي ولأننا نعمل داخل هذا المجال الموحد فإن ما نأخذه 
بسيب العطاء غير المشروط يمكن أن يأتي لنا من أي طريق آخر. 
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وعندما نعتقد أن التلقي يجب أن يحدث ع تفس المكان الذي نعطي فيه فإن 
التلااعب يكون خاش دائما ے عطاتنا وهذا التلاعب هو الذي يحول العطاء ء إلى 
الأخذ والتلقي إلى الحصول. 

وعندما نتعلم كيف نمنح أنفسنا أصداء ما نبحث عنه بلا شر وط فإن تنمية القدرة على 
نقل تلك الأصداء الشعورية للآخرين بشكل غير مشروط هي مفتاح الثراء اللامحدود. 


فالتراء اللامحدود هو تلقي كل متطلباتنا 2 اللحظة التي نطلبها فيها وليس 
الحصول على ما تريده عندمسا نريده. . فالأمر لا يتعلق مطلقا بإشباع احتياجاتنا 
والشروط التي تفرضهاء فاحتياجاتنا مشروطة كلها و ولذلك علينا أن نقوم بتكامل 
الشحنات العاطفية التي تدفع احتياجاتنا قبل أن نتمكن من تجربة الثراء 
E‏ ؛ فالاحتياج وسلوك ` الحصول عن طريق الأحهن" الذي يثيره يسبب 


لنقص وليس الثراء. 


وتبدأ عملية تحرير أنقسنا من النقص ودخولنا 3 الثراء اللامحدود عتدما نعطى 
لأنفسنا بلا شروط ما نبحث عنه لدى الآخرين وهو الاهتمام غير المشروط. 


فالحب هو كل شيء ولذلك فإن تكامل تعريفنا اللاواعي للحب هو المفتاح الذي 
يفتح لنا الوعي وتجربة ماهية الثراء اللامحدود الحقيقية. 


فتحريتنا .كما تتكشف تماما . بغض النظر عن كيف تبدو لنا هي تجربة مطلوية؛ 
فهي تحدث لأنها مطلوبة ومهمتنا هي الاستجابة لما يحدث لنا على أنه أمر صالح بدلاً 
من إبداء رد الفعل لها ومن خلال الاستجابة غير المشره وطة فإننا نموم بالتكامل ومن 
خلال ردود الأفمال المشروطة نوقف التكامل. 


والاستجابة غير المشروطة لتجارينا أمر بسيط فنحن نندمج مع ما يحدث لنا من 
خلال الإدراك الحسي ونشعر بأصداء ما يحدث لنا من زاوية أن هذا أمر مطلوب 
ومن ثم فهو أمر صحيح ولذلك نشعر به دون فرض أي شروط عليه. 


ونحن لا نشعر به لكي نعالجه أو تفهمه أو نصلحه أو حتى نحوله ولكننا نشعر به 
بشكل غير مشروط لأنه يحدث وشهعورنا به لا يرتبط بأي توقعات. 

وك الد اة شد يعون هذا ارا مكيرا للتحدي وذلك لأننا قد أدمنا إبداء ردود 
الأظما! ل لتجارينا بالتلاعب فيها لكي تصبح ما نعتقد أتنا تحتاجه منها . ما نعتقد 
أنها ستكون ويمجرد أن نتوقف عن هذا التلاعب . يمجرد أن نتيح لأنفسنا أن نتلقى 
ما يحدث اتا على أنه “مطلوب” بأن نشعر به بلا شروط . فإننا نكون بذلك قد بدأنا 
ج تكامل تعريفنا اللاواعي للحب وهذا هو ما يعنيه أن ”نحب أنفسنا بلا شروط 
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ويعني أن نحب أنفسنا بلا شروط على مستوى السببية أن نعتنق الجانب | 
ب تجاربنا 4 كل لحظة من اللحظات وندرك أنها صالحة ومطلوية بدون إصدار 
أحكام على ما يحدث من خلالنا ولنا؛ وعندما نتمكن من أن نتواجد بهذه الطريقة 
مع الجانب الحسي بے تجارينا فإننا سنتمكن من أن نتواجد بهذه الطريقة مع 
الآخرين ومع التجارب التي عليهم أن يخوضوها. 


فليس هناك شيء ”نحصل“ عليه من هذا العالم فإننا ندخله وليس لدينا أي شىء 
ونغادره وليس معنا أي شيء وهذا يدلنا على أن الحصول عن طريق الأخذ ليس من 
أهداف وجودنا ب2 هذا العالم. 


وليسن هنال حب ”نحصل“ عليه من هذا العالم: فائعالم محايد تماماً مثل المراة 
قاتا تر فيه ها نضتعه :أمامه وعندما نحاول الحصول على الحب من هذا العالم 
عن طريق خن طإننا توه تجارينا إلى أعساق: التقسن: 


وعندما نقوم بالتكامل لن نسعى للحصول على شيء من العالم وبدلا من ذلك 
فإننا قد أتينا للعالم لكي نضح الحب غير المشروط ب تجارينا 4 العالم وعندما 
نفعل ذلك فإننا نعبر الجسر الذي يصل بنا إلى التجربة التي نتلقى فيها كل ما 
نريده ونتطليه. 


وتفند تغلمنا أن نعطي أنفسنا ما كنا نبحث عنه مخطئين لدى الآخرين هي الرسالة 
التي يحاول آباءنا وأفراد أسرتنا وكل المقربين منا أن ينقلوها لنا فلم يكن ولن يكون من 
مسئوليتهم مطلقا أن يضعوا الحب غير المشروط ك تجاربنا ولكن مسئوليتهم تتحصر 
ثت أن يعكسوا لنا الشروط التي نضعها على حبنا لهم قالشروط النشطة المنطبعة بذ 
الجانب العاطفي لدينا خلال الطفولة هي الشروط التى أتينا إلى هذه الحياة لكى 
نتغلب عليها لأنها هي التي تمنعنا من تجرية الحب غير المشروط. 1 


واللحظة التي نتخذ فيها خطوات لتكامل الأصداء المضطربة التي تدفع تعريفنا 
اللاواعي للحب سوف نبدأً فيها 2 رؤية آباءنا وأسرتنا وأحبائنا 2 الماضي 2 ضوء 
جديد. فسوف ينكشف الحجاب الذي تلقيه الشحنات العاطفية لدينا عليهم وسوف 
نراهم ”.4 ضوء“ حقيقتهم الأصلية وهم الأشخاص الذين أحبونا بما يكفي لكي 
يتحملوا الدور الصعب الذي يؤدي إلى إظهار انعكاس الشحنات العاطفية غير المتكاملة 
لدينا بحيث تتاح لنا فرصة رؤيتها والشعور غير المشروط بها وتكاملها. 


ونحن من نمارمس السيطرة والتخدير على هذه الشحنات بعمق بحيث تكون 
الطريقة الوحيدة التي نراها بها عندما تتضح كمأساة خارجية واللحظة التي نقوم 
فيها بالاستجابة المطلوبة لتكامل تلك الشحنات العاطفية فلن يعد هناك ضرورة 
لهذه المأساة التي تتم أمامنا عبر ”الوقت". 
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نحن من لا نستطيع أن نرى قفالرسل سواء كانوا على و وعي بذلك أم لا يحرصون 
تمام الحرص على مصائحنا فيكمن وراء المظهر السطحي لأدوارهم طاقة الحب 
غير المشروط 4 حضورنا المشترك والتي تفعل ما بوسعها لكي تنبهنا برفق دون 
أن تسلب منا مسئوئياتنا المتأصلة؛ فالحضور يعرف أن الحرية دون مستولية ليست 

حرية على الإطلاق لأننا عندما نكون غير قادرين على الاستجابة الواعية ج كل 
الحظة فک ا أن نكون أحرارا؟ 


فالإرادة الحرة ة لا تتعلق بعمل ما أو الحصول على ما نري ده تماما ولكنها تعلق 
بقدرتنا على الاستجابة الواعية لما هو مطلوب ومن خلال إدراك آن علينا أن نمنح 
أنقسنا بلا شروط أصداء » كل ما نحاول الحصول عليه من أي شخص آخر فإننا 
نتلقى كل ما نريده ونطليه. 


وعندما نحاول جاهدين أن نتخلى عن حالاتنا المنطيعة فإن الملائكة التي تأتي 
سعيا لتحريرنا عدو لتا وكائها شاط ولكن النحظة التي ) لستجيب فيها بوعس ومن 
ثم ندخل إدراك اللحظة الحالية فإن هذه الشياطين تمود مرة أخرى إلى صورتها 
الملائكية فهم أخواتتا ويعملون معنا لإرسساء التتاغم الواعي ككل وهذا التكامل 
الواعي ينتج عن الوعي المسئول واللحظة التي نتلقى فيها هذا الوعي بشكل تجريبي 
يبدأ الخوف والغضب والأسى 4 التكامل. 


ومن أحد أسباب منحنا تلك الحياة التي نحياها هو أننا قد نكتشف ما الذي 
يعنيه أن و نندمج ب الجانب الشعوري # تجربتنا البشري البشرية 
دون وضع ١‏ أى شروط على عمل ذلك فإننا نمارس الحب غير المشروط تجاه ائ 
وعندما تحقة ذلك داجلتا فإننا نطور من قدرتنا على أن نسل ذلك مع الأكرين: 


وبذلك ينتهي الأسبوع التاسع 
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الأسبوع العاشر 
الاستجابة الواعية للأيام السبع التالية هي: 


”أقدر نفسي حق قدرها“ 


دخول المجال الموحد بوعي 


تفيد العلاقة بين العلة والمعلول بأن "ما نبحث عته نجده“ وأن ”ما نطلبه نتاق“ 
وينتج ذلك بشكل قاطع مباشر أننا دائما ما نرى ما نبحث عنه وأن التجارب التي 


ويعني ذلك أن حياتنا وتجاربنا فيها هي إجابة مستمرة للأسئلة التي نطرحها 
على الدوام وتكشف مستمر لما نبحث عنه: ونحن لا نستطيع أن نرى ذلك بوضوح 
لأن معظم ما نبحث عنه ونطلبه يحدث ب2 اللاوعي مدفوعا بالشحنات العاطفية 
المنطبعة 2 مجال طاقاتنا كأطفال. 


وإذا كانت لدينا القدرة على أن نمعن النظر داخلنا ونشعر بحجم الشحنات 2 
الانطباعات الحالية لدينا وإذا كانت لدينا القدرة على أن نطيل النظر خارجنا 
ونشعر بحجم الأصداء التي تتبع من الجوانب العاطفية والعقلية والبدنية 4 تجارينا 
الحياتية سوف ندرك أنها متطابقة تماما. 


ولذلك كلما شعرنا بعدم التناغم مع جودة تجربة حياتنا فإن علينا مسيئولية 
تكامل الانطباعات التي تسبب ذلك ولا يستطيع أي شخص أن يقوم بذلك بدلا مناء 
وعندما نمتلك القدرة على القيام بذلك بأنفسنا فإننا سوف نتحرر منها. 


ومن أهم فوائد عملية الحضور أنها تتيح لنا الفرصة أن نمارس الحياة بشكل 
عمدي داخل المجال الموحد للتجربة البشرية ولنبحث 2 إمكانية تطبيق ذلك ف 
سياق حياتنا اليومية. 


هناك فجوة بيننا وبين أي إنسان آخر وهي عبارة عن المسافة التي نراها بيننا وبين 
الآخرين وتبدو هذه الفجوة حقيقية بسيب جسدنا المادي ويتضح العالم 2 الفجوة 
التي تقع بيننا وبين الآخرين: كعالمنا هو هذه الفجوة. 


ويخ دتوجسدي فا جع ميزود لوو و وجا سس sas‏ 
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ولأن جسدنا المادي يجعلنا نعتقد أن هذه الفجوة حقيقية فإننا تعتقد أذذا يمكننا 
أن ننفصل عن الآخرين ونرى أن جسدنا ينفصل عن آجساد الآخرين ولذلك فإن 
ندينا إحسامس مادي خاص بناء كما نعتقد أن لدينا جانب عقلي خاص بنا ومن 
ثم لدينا أفكارنا الخاصة ونعتقد أن لدينا قلوب خاصة بنا ولذلك فلدينا حالات 
شعورية خاصة ونعتقد أن لدينا الجانب الاهتزازي الخاص بنا ومن ثم فلدينا الرؤى 
الاهتزازية والاكتشافات الخاصة بنا. 


ويؤدي بنا مفهوم الانفصال هذا إلى أن نعتقد أننا عندما لا نكون بصحبة 
أشخاصص آخرين فإننا نكون بمفردنا تماماء فيتيح لنا جسدنا المادي أن نعتقد أنه 
يمكننا أن نكون بمفردنا تماما 2ے المجال الموحد. 


ومع ذلك فقد مررنا جميعا بتجارب تثبت عدم صحة ذلك ولنطلق على هذه 
التجارب ”التجارب الموحدة” ؛ فريما نكون قد رأينا بعضن الأشخاص وهم يؤّذون 
أنفسهم بدنيا وشعرنا على القور بآلامهم ے جسدنا نحن. وقد يجول بخاطرنا 
شخص ما ثم نقابله 4 الحال أو نتلقى مكالمة هاتفية منه: وقد نشعر بشىء ما خلفنا 
وعند التفاتنا نكتشف أن أحدهم يراقيناء وأحيانا عندما نكون على وشك التعبير 


عن فكرة ما نجد أن شخصا آخرا يقف بجوارنا قد سبقنا للتعبير عن نفس الفكرة 


بالضبط. وقد نكون على وشك أن نفضي لشخص ما بعواطفنا ونجد أنه قد سبقنا 
وعبر لنا عن التجربة العاطفية التي يعيشهاء كما أنه أحياناً ما تنتابنا رؤى وتجليات 
اهتزازية ونعتقد أننا فريدين 2 هذا الشأن ثم نسمع آخرين يتحدثون عن شعورهم 
بنفس الرؤى والتجليات. 

وقد تطلق على هذه التجارب الموحدة ”روحانیات“ أو ”تحولات“ أو ”الحدس“ أو 
”التقمص العاطفي“ أو ”توارد الخواطر" أو عاقبة ”الحس المرهف“ ولا يهم الاسم 
الذي نطلقه عليها ولكن الذي يهم هو أننا نكيف إدراكنا للحقيقة وفقا للدليل الذي 
يظهر آمامنا باستمرار من خلال تلك التجارب الموحدة وتكشف الدلائل بے تلك 
التجارب الموحدة ما يلى: 


ه بالرغم من أن أجسادنا المادية تبدو منفصلة فإنها ليست كذلك» فهي مرتبطة 


* أن الجانب العقلي لدينا ليس هو العقل المادي الذي تضمه رؤوسنا ولكنه 
عبارة عن قدرات تتجاوز حدود الأجساد المادية وتمتد لتصل إلى أي مسافات 


٠‏ أن وعينا الاهتزازي المستمر ليس شخصيا وحصريا لنا ولكنه عالمي ويشمل الجميع. 


١ Maktbah.Net 
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وبالرغم من تلك التجارب الموحدة الواضحة والتي ينبذها الجانب العقلي بأسرع 
مايمكن فإن ما يجعلنا نعتقد أن تجاربنا تنفصل عن تجارب الآخرين هو عدم 
قدرتنا على تفسير ما يحدث لنا بوضوح؛ فنحن لم ندرك بعد أنه عندما نفسر 
ما يحدث لنا للآخرين فإننا نعبر عن نفس التجرية دائما لبعضنا البعض ونحن لا 
ندرك ذلك لأننا نركز بشدة على تفسيراتنا الشخصية للتجربة التي نمر بها وهى 
قصتنا العقلية ‏ ولا نركز على أصداء التجرية ذاتها: 


واللحظة التي نقوم فيها بتفسير أي تجربة بشكل عقلي فإننا نجعلها تجرية 
وعندما لا يتمكن الآ خرون من فهم وتفسير ما نحاول توضيحه لهم فإننا نشعر 
بالانفصال والاغتراب مما يعزز وهم أننا منفصلين عن الآخرين ولذلك يمكن أن 
يكون لدينا ”التجارب الخاصة بنا“ . 

وكلما حاولنا توصيل التجارب البدنية والعقلية والعاطفية لبعضنا البعض فإننا 
نركز بشدة على ما تعنيه تجارينا وليس على ما يدور داخلنا على مستوى الإدراك 

ولآن لدينا معتقدات مختلفةء والتي هي قصصنا العقلية التي تفسر طبيعة التجارب 
التي نمر بهاء فإن نفس الحدث سوف يحمل معان مختلفة للافراد المختلفين ولأن 
مغتقداتتا تدفعنا لأن نرى ما نيحث غنه فإننا نوظف تفسيرات ما نمر به بحيث 
تؤكد ما نعتقد أنه حقيقي. 


وعندما لا يتفق ما يظهر أمامنا مع القصص العقلية الشخصية لدينا التي تحدد 
لنا ما هو ممكن فإننا نبحث عن طريقة نفسره بها وهذا يماثل ألا نتمكن من الرؤية 
على الإطلاق؛ ويقوم الجانب العقلي دائما بتقديم التفسيرات للتجارب الموحدة لأنها 
لا تتناسب مع قصصنا الحالية والتي تخبرنا أن أجسادنا المادية تفصلنا عن الآخرين. 


وليس هناك جدوى لدخول جدال أو حتى مناقشة عما إذا كنا موحدين أم لا وذلك 
لأن قا لقصصنا الشخصية _معنى "توحدنا” يختلف من شخصن لآخر ولذلك 
من المفيد أن نتجاهل معتقداتنا عن توحدنا ونركز على ما تكشفه لنا بالفعل تجارب 
التوحد التي نمر بهاء فلتكن تجربتنا هي الدليل ولتكن تجربتنا هي معلمنا ولنعتتق 
تجربتنا على أنها صالحة. 


فإذا كنا نفک ر شخص ما ثم قام بالاتصال بنا على الفور فلماذا نستمر ہے 
سلوكنا كما لو أننا منفصلين عنه؟ ألا يكفينا الدليل الذي نراه 4 تلك التجارب؟ 

وعندما نقترب من التجرية الموحدة والتي هي العلافة الحميمة مع الحضور 
داخلنا وداخل الحياة كلها علينا أيضا أن نتذكر إلى أي مدى مازلنا واقعين بلا وعي 
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تحت أسسر الانطباعات القديمة التي وصلت إلينا على مدار أجيال؛ وتتضح تلك 
الانطياعات بشكل عقلي ‏ لك معتقدات بالية تدهم شعور الانفصال: > ومنك اللحظة 
التي دخلنا فيها تجريتنا الحالية وصلت إلينا تلك الانطباعات من آبائنا كما وصلت 


إليهم من آياءهم. 


ودا بالاعتراف أن تلك الانطباعات القديمة والمعتقدات التي تنجم عنها بشأن 
”ما هو العالم“ هي معتقدات بالية: وبالرغم من أننا نألفها ومن ثم نجد أنها مريحة 
للجانب العقلي فهي عديمة الجدوى: وقد نرى أنها قد أفا دناب مرجلة من را جل 
نمونا ولكنها لم تعد مفيدة لنا على الإطلاق: فهي الآن تقيدنا وتمزز من أوهام 
انفصالنا عن بعضنا البعضن وأثنا يمكن أن ذكون بمفردنا وأن علينا أن ”نتوجه 
للخارج ونسعى للآخرين” أو تعيش بدونهم. 


وتعد تلك الانطباعات ونظام المعتقدات البالي الذي تدعمه هي الأساس لمعاناة 
البشر الحالية ومن خلال الانفصال والتفرقة والعنصرية والقومية والشعور الطبقي 
الذي تشجعه تلك الانطباعات فإنها تصبح الأساس لدصور من الخوف والغضب 
والأسى. ومع وجود الدليل على تجارينا الحالية الموحدة ماثلاً أمامنا فإن إصرارنا 
على أننا متفصلين عن بعضنا البعض على أي مستوى يعد ضريا من الجنون: وهو 
إنكار وضلالات وكأننا نعتقد أن الأرض مسطحة بينما نرى منحنى الأفق بوضوح. 


ومم ن الطرق الفعالة والسريعة للتعامل مع إدراكنا بحيث نتمكن من اسشيماب 
حقيقة أننا موحدين هو أن نعتنق عمدا المواجهات مع هذا المثال الموحد بحيث يغمر 
وعيناء ثم نيدأ 4 تحديد إدراكنا بأن تختار منن الآن فصاعدا أن نتصرف كأننا كيان 
واحد ب4 كل الحياة من حولنا و نفس الوقت فإننا نرحب بالأحداث اليومية التي 
تدعم تأثير التموذج الموحد على تجاربنا الشخصية. 


أطلب وتلقىي «تقوع يتتبيل «لكتين جادل ميا العلة والمعلول عن طريق البحث 
الواعي عن الأدلة التجريبية التي تت تتيت أننا جسد واحد ومصفوفة عقلية واحدة 
وقلب واحد ومجال اهتزازي واحد وشا تبك برعي عن الد التي تدعم ذلك 
سوف نتمكن من رؤيتها وذلك لأن قانون العلة والمعلول يفيد بأننا نرى ما نبحث عنه. 


أبحث وسوف تجد . تتوقف كل عمليات السؤال واتبحث على الاتفاق الذى نعقده 
بيننسا وبسسن أنغسنا اتی فيد يانه دما نضح أمامنا الدليل التجريبى فعلينا ألا 


نسمم للجانب العقلي بأن يقدم التفسيرات التى تنحضه. 


وأطض. .ل وسيلة تضمن لنا دح سد وٹ ذااء لا هس ى تطيق متها نطنق عليه 
الآحتواء: عهندماً یح مامتا الد ليل التحر رډيسي 0 توحدنا من شلال معاملاتنا 
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تلك التجارب الموحدة للآخرين فإننا بذلك نسعى للحصول على إقرار منهم بأن 
مايحدث لنا هو أمر حقيقي :وگن لن ستطيع اع مطلقًا أن يؤكد تجارينا 
الشخصية 2 المجال الموحد وذلك لأن تفسير تجرية المجال الموحد هو اعتراف 
فورى بالانفصال» فاللحظة التي نفسر بها ننا موحدين لشخص آخر فإننا ننتقل 
من كوننا واحد إلى إثنين! فيتطلب تفسير التجارب الموحدة بين فردين الوعي 
باتفصالهم كما أنه يعززه. 


قاتفاق أو اختلاف الآخرين معنا لا علاقة له بصحة تجارينا. 


عندما لا نحاؤل تفسير تلك التجارب الموحدة للآخرين فإننا لن نضطر لتقديم 
التفسيرات العقلية التى تدحضهاء وعندما يكون لدينا تجرية موحدة فبدلا من 
احتوائها نقوم باستيعابها لأن فوائد الاحتفاظ بتلك التجارب داخلنا تتمثل ف أن 
إيمانناهبالنموذج الموحد يتحول إلى ”معرفة“ وتتغلفل تلك المعرفة 2 وعينا وسلوكنا 
بالرغم مما تدعونا إليه الانطباعات القديمة البالية 4 العالم: فالإيمان لا يتطلب 
دعما خارجيا ولكن الاعتقاد هو الذي يتطلب ذلك. 


فكل من يخبر: نا ”بأننا واحد“ يتحدث من منطلق الانفصال» فإحساسنا الأصلي 
و يسري بصورة طبيعية 4 سلوكنا ؛أقهو ليس ظنيكا نتحاور أوثضافض أو 
تال بشاتهسميا وذاة التأكد من صحته. 


وبعد أن اتفقنا على ضرورة احتواء واستيعاب تجاربنا يمكننا الآن أن نسارع لدعوة 
هذا التموذج الموحد لأن يسري 2 وعينا وسوف نتمكن من تحقيق ذلك باتخاذ 
ات نشطة تجاه تأكيد هذا النموذج وعلينا أن نختار أن نحيا بهذه الطريقة 
عمدا. حتما سيمكننا تحقيق ذلك بساطة وهو ما تقودنا إليه عملية الحضور حيث 
أن تلك هس الذعوة التى تتضمته'ا تجرية الحضنوون: فالتوحن هو أساسن عملية 
الحضور وذلك لأن تجرية التوخذ مع كل أشكال الحياة لا تكون متاحة سوق 2 
الحاضر: فالحاضر هو المجال الموحد. 


والآن لننظر إلى الفجوة التي ذراها بيننا . الفجوة التي يوجد فيها العالم ‏ ففي 
هذه الجتوة هماك ا العديد من الأشياء ونحن نعرف ما هي الأشياء الموجودة 2 
الفجوة بيننا لأننا متفقين على الأسماء التي نمنحها لكل من تلك الأشياءم على دة 


على سبيل المثال عندما نضع قلماً بك الفجوة بيننا فان كل مقا بعرت ماهية هذا 


الشيء لأننا متفقين على الاسم r rg‏ الاتفاق 
بمكننا أن نقول "من يفصيلك أسظني اله ١‏ و ”من فضلك قم بملء القلم بالحبر“ 
ولأننا متفقين على ماهية القلم فإننا نفهم بعضنا البعض دون الحاجة لخوض 


مناشفة أو جدال عن ها هو الدام رهما يستحدة. 
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aS‏ . فلكل منها اسم 
واستخدام كما أننا نتفق على سماء معظم الأشياء التي تظهر ے الفجوة بيننا: وقد 
تتخبر الأسماء بسب اخكلاف القة لني يتحدثها كل شخص ولكن فیا عدا الترجمة 
اننا متفقين على أن القلم هو القلم و والسيارة هي السيارة والمنزل هو المنزل. 


وعندما يحدث خلاف ے الآراء . عندما يرتبط معنى أحد الأشياء بتجارب 
المستخدم وتحدث مناقشة أو جدال أو قد يحدث سوء تفاهم . سوف يكون ذلك 
4 طبيعية الهدف مسن هذا الشيء؛ فالقلم 4 حد ذاته. مثله مثل كل الأشياء 2 
الفجوة بيننا؛ هو شيء محايد وليس له هدف أو متي لا ذاته ولكن اام م هو 
الذي يقدم له الهدف والمعنى و4 هذه المرحلة تصبح التجرية إما تجرية مشتركة 
أو مجرية منفصلة . 


فعلى سبيل المثال يمكسن أن يستخدم القلم لكتابة رسالة حب أو للتوقيع على 
الإعلان بالحرب. والقلم نفسه لا ينم عن الحب أو الكراهية ولكن كلاهما يستخدمه 
ل للكرامية هر الدي بب ی م لتجرية الشخص 


واستكمالاً لهذا البحث فإن علينا أن نتخلى عن اعتقادنا بالانفصال لكي نفكر 
4 المأزق الذي تفرضه علينا فكرة الانفصال. ققد نتقبل ببساطة وجود غجوة 
بيننا وبين الآخرين وقد نتقيل أيضا أن العاتم الذى نعرفه يوجد ك هذه الفجوة. 
والآن تدعونا عملية الحضور أن نعتبر أن الفجوة بيننا ‏ تلك الفجوة التي يوجد 
بها العالم والتى أطلقنا فيها الأسماء والأهداف ‏ هي التي تقف بيننا وبين تجريتنا 
للحضور المشترك. ان 


وبمعنى آخر علينا أن تعتبر أن المسافة التي نراها بيننا وبين أي إنسان أو كائن 
حي آخر هي نفس المساقة التي تفصل بيننا وبين تجرية الحضور؛ ومن نفس المنطلق 
فإننا مدعوون لأن نعتبر أنه كل لحظة نمنح تلك الفجوة أي أهمية فإن ذلك يمنعنا 
من إدراك أن الحضور ينظر إلينا مباشرة من على الجانب الآخر لتلك الفجوة. 

وسوف يفيدنا أن نعيد قراءة الفقرة السابقة بتأني لكي نتيح لقلوبنا أن تشعر 
وتستوعب تلك الكلمات. ١‏ 1 

فتد عونا عملية الخضبور لآن درى أن تلك الفجوة بيتنا . هذا العالم الذى اختلقتاه 
هي عيارة عن حجاب أرق من جناح الفراشة وأكثر شفافية من نسمة الهواء ولكن 
ويسبب الأهمية التي نوليها للأشياء 2 هذه الفجوة والمعاني والاستخدامات ت التي 
نريطها بها فإننا ننسى كيف نرى ماهية الشيء الأصلي وننسى أن ننظر عبر الفجوة 
حتى نری ما لا يتغير أبدا. 
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فكل الأشياء 2 الفجوة تتغير على الدوام ولذلك لا يمكننا أن نقول أن الفجوة أو 
ما تحتويه لها أي واقع دائم» وعندما نتمكن: من خلال تنمية الإدراك الحسي؛ ؛ من 
نادد كيف تز الشيء الأصلي الخالد سوف ندرك أن الحضور الذي ينظر إلينا 
من على الجانب الآخر للفجوة هو باق على الدوام. 


ولكي نتمكن من النظر إلى ما وراء تلك الفجوة فإن علينا أن نتذكر كيف نرى فيما 
وراء الثالوث الذي يشكل بنيان تجربتنا البشرية العابرة فعلينا أن ندرب أنفسنا على 
ألا نضع أهمية كبرى على السلوك أو المظهر أو الظروف التي يتضح بها الحضور 
أمامنا ‏ أي وقت, ولكن لماذا؟ لأن تلك الجوانب من الحضور تتغير على الدوام 
ولذلك فهي ليست أصلية, في ليست سببية ولا يجب أن قر لی | على اليا 
كذلك فما هي سوى جزء من حجاب الأوهام الذي يفصل بيننا وين الشيء الذي لا 
يتفير مطلقا. وعندما ننظر من خلال الإدراك الحسي عير الفجوة ونرى ما وراء 
تلك التعبيرات المتغيرة سوف ندرك أنه دائما ماعو ناس السغور امال أمامنا فهناك 
حضور واحد فحسب كما أ الحضور مشترك فالحضور هو نحن الموحدين. 


ولكي نتمكن من " 'رؤية' ' ذلك علينا أن نتمي الإدراك الحسيء » وتتم تنمية الإدراك 
الحسبي من خلال تكامل الشمتات العاظفية المنطيعة فينا اشا الطفولة؛ ؛ قطالما 


a‏ غير متكاملة ولم نتمكن من تتمية إدراكنا الحسي سوف 
نعتقد ب صحة القصص العقلية التي تفيد أن سلوكنا ومظهرنا وظروف حياتنا تمثل 
ما نحن عليه بالفعل وسوف نتعرف على الآخرين بهذه الطريقة أيضيا. 


وطالما كنا غير قادرين على استخدام الإدراك الحسي للتواصل مع الحضور 
داخلنا فسوف نجاهد للتواصل مع الحضور لدى الآخرين وبالتالي لن ندرك أننا 
جسد واحد ومصفوفة عقلية واحدة وقلب واحد وجوهر اهتزازي واحد ولحسن 
الحظ ما علينا سوى أن نحدد هدفنا للتخلص من هذا الوهم لكي يتسنى لنا ذلك. 


ليس أمامنا سوى خيارين 4 أي وقت من الآوقات وهما: إما أن نقوم بفتح الفجوة 
التي بيننا وبين الآخرين وذلك عندما نحيا i‏ للانطياعات القديمة لدينا أو نقوم 
بغلق تلك الفجوة وذلك عندما تنققم قل ندا حضور موحد؛ ؛ فإما أن ننظر باهتمام 
للفجوة وما بها أو ننظر باهتمام للحضور على الجانب الآخر من الفجوة: قالأمر 
غاية ب4 البساطة والوضوح والسهولة ولنا مطلق الاختيار. 

فعلى سبيل المثال عندما نقوم بدقع مقابل مشترياتنا قإما أن نركز على الأشياء 


e Fe E‏ و ا دي تت وإما أن 
نغضب من أسعار تلك البضائع أو نقوم بتحية الموظف بدفه: وإما أن ينتابنا القلق 
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بشأن إذا ما كنا قمنا بالمشتريات المطلوية أم لا أو نتجاذب أطراف الحديث مع 
المولف عن عطلة نهاية الأسبوع. فإما أن تفتح الفجوة بالتركيز على الأشياء التي 
بداخلها أو و نغلمها بالتركيز على الحضور الكاتن على الجانب الآخر منها ؛ فالأمر 
غاية ‏ البساطة والوضوح والسهولة ولنا مطلق الاختيار. 


فعندما ينحصر تركيزنا على الأشياء الموجودة ب الحياة . على العالم الذي أقمناه 


بيننا تتسع الفجوة ٠‏ وعندما نركز على الحضور 4 الجانب الآخر من الفجوة تعلق 
الفحوة ؛ وكل تعاملاتنا الإنسانية إما أنها تفتح تلك الفجوة أو تغلقها. 


ونعد عملية فتح الفجوة هي رد فعل للحياة بيتها تعد غعولية غلقها استجاية لها. 


وكل لحظية نحياها هي لحظة إما أن ندعم فيها حاجر الانقصال أو نيتعد عنه 
بوعي من أجل تذكر أننا حضور موحد مشترك. 


ولا تتطلسب مسألة فتح وإغلاق الفجوة 5 القيام ”بفعل“ ولكنها حالة وجود فليس 

هناك وقت أو مكان أو مواصفات محددة تجعل من فتح الفجوة ة أمرا ممكنا أو 
مستحيسلا؛ ولكنها وجهة نظر . وجهة نظر تسلم "بأنه نقطة مقدسة فيك“ فهى ' 
الحياة من أعماق القلب وهي مستوى اختياري من الوعي لا يمكن تحقيقه سوى من 
خلال إدراك اللحظة الحالية. 


ایشا تحدد تفاعلاتنا وعلاقاتنا مع الأشياء 4 تلك الفجوة ما إذا كنا نقوم 
بفتح أو غلق الفجوةء فقد نستخدم تلك الأشياء لخدمة كلا الغرضين وذلك لأن 
تلك الأشياء ء ليمس فيها غرض بے ذاتها وقد نتفق على أن كل الأشياء # الفجوة 
التي نطلق عليه ”العالم“ هي أشياء محايدة وتلك هي الحقيقة. فالقنبلة ما هي 
سوى مجموعة من الأشياء وذلك إلى أن تحدد الغرض منها والزهرة ما هي ك نوع 
من النبات إلى أن نقدمها إلى من تحب وقد نتفق على آن تلك الأشياء هي أشياء 
محايدة وذلك لأن المستخدم هو الذي يعطيها المعنى والغرض فا مستخدم هو الذي 
يقرر أن يستخدم القلم ے كتابة رسالة حب أو رسالة كراهية فعندما دكتب رسالة 
حب فإننا نغلق الفجوة وعندما نكتب رسالة كراهية فإنا نفتح الفجوة ة فلنا مطلق 
الاختيار وتجاربنا ‏ الحياة هي عواقب الاختيارات التي نتخذها والأهداف التي 
تحددها فالأمر غاية 2 البساطة والوضوح والسهولة. 


الغرض من الحياة 
عندما ندخل بے عملية الحضور يكون من أحصد أهدافنا اكتشاف الغرض من 
حياتنا وقد نمتقد أن هذا “شيء نفعله“ كما نعتقد أننا لو تمكنا من معرفة ما يجب 
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علينا عمله ‏ أو موهيتنا الخاصة ‏ فإننا سوف نشعر بالتوازن والتناغم والإشباع وقد 
نعتقد أنه عندما نتوصل للغرض من حياتنا فإن ذلك سوف يجاب لنا السلام. 


ریرج و أسل تورم حاطو التق بی کا سيق نهذ اقوش مرة ا 
الشيء الذي يفترض أن نفعله إلى مرحلة الطفولة حيث أنه مفهوم خاطى انتقل 
إلينا كجزء من الموروث المفاهيمي البالي المتطبع بداخلنا من جراء تأثير الأجيال 
التي سبقتنا. 


وأضل هذا المفهوم الخاطئ بسيط للغاية: فلأننا لم نشعر بالحب غير المشروط 
لما نحن عليه بالفعل ‏ فكل منا تعبير فريد عن الحضور ‏ فإننا نحاول أن نتوصل إلى 


ولأننا لم نحصل على الحب غير المشروط ونحن أطفال فإننا نصاب بالاضطراب 
4 داخلنا مما يطلق سلسلة من العواقب المتتابعة نيدأ من خلالها 2 البحث عن 
الشيء الذي يمكن أن يحقق لنا السلام مع ما نحن عليه بالفعل؛ ولآننا لم نحظى 
بالقبول لما نحن عليه بالفعل فإننا نوجه اهتمامنا سن الأصلي 
وننطلق بحثاً عن الشيء الذي يفترض أن نكون عليه 

فيسألنا آياءننا قائلين ”مادا ستكون عندما'تكبرة وتا السؤال يذحض صحة 
كل ما نحن عليه الآن وبالتالي فإننا نتصرف كما لو أن تصنيع حياة تمثل الإجابة 


الصحيحة على هذا السؤال سوف يجلب لنا الحب غير المشروط الذي لم نحصل 
عليه ونحن أطفال. 


ويؤدي هذا البحث إلى لقال لا نهائية وتصبح تلك هي تجربة حياتنا كبالفين: 
فتحاول أن نثبت أننا نستحق الحياة بالنجاح أو بالفشل وبالرغم من أننا أحياء 
بالقغل فإننا نبحث عَنَ غرض يمكتنا “كسب عیشنا“ من خلاله. 


ولكن الذي نحاول التحصول هليه خها هو ”كسب الخب. 


وينتج عن سلوك ردود الأفعال هذا الاضطراب والارتباك والانفصال والشعور 
بالنقص وجميع آشکال انعدام التوإزن التي تنبع من مثلث الخوف والغضب والاسى 
la‏ 2 | ٍ" 


ولأننا لا نستطيع أن نرى أي أهمية لنا بالحالة التي نحن عليها بالفعل . تعبير 
فريد لحضورنا المشترك ‏ فإننا نحاول تصنيع تلك الأهمية من خلال أفعالنا والأكثر 
من ذلك فإننا نضح أهمية لا مبرر لها على الأشياء التي نستخدمها 2 القيام 
بالأفعال والأشياء التي نكتسبها من خلال أفعالنا . وعندما نعتقد أن أفعالنا والأشياء 
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التي نرى أنها تخدم تلك الأفمال : هي مصدر ر تحررنا فإننا بذتك تقيم جداراً بين : 
أنفسنا بين كل : شيء أصلي: : قنقوم بتصنيع فجوة وهمية بين إحساسنا اا | 
بالكمال وما قمنا بتصنيعه 2 العالم ؛وتعد هذه الفجوة ة وأعتقادنا بك صحتها هى 
السبب الرئيسي للخوف والغضب والأسى. . وهذه الفجوة ليست هي غرضنا كما أنتا 
لن نجد غرضنا فيها فتلك ال حوة هی شىء نفعله وهي ليست الحقيقة فما هى 
سوى صورة عابرة للحقيقة. 00 1 ١‏ 


وإذا تمكنت عملية الحضور من تحقيق أي إنجاز فهو أنها تساعدنا على إنقاذ 
أنفسنا من مجموعة لا نهائية من | الأفعال اللاواعية كما آنها تدعوبا ے الوقت ذاته 


ل ! لعودة إلى إدراك ما نحن عليه بالفعل. 


ومند البداية تدعونا تلك العملية للتوقف ‏ التوقف والقيام بالتنفس المتصل 

والاستجابة لما نحن عليه بالفعل من خلال أصداء الحضور : فنحن مكتملين ورائعين 
بما نحن عليه بالفعل وليس , هناك شيء نفعله لكي نحسن ما نحن عليه وليس هناك 
شيء "تصبح عليه“ سوى أن نكون حاضرين 2 تجارينا الحالية كما هي تماما وأن 
نكون خاشرين ماما 3 هذا وهنا وان 


وتدعونا عملية الحضور لأن نتوقف حتى تتاح لنا الفرصة لاكتشاف غرضنا وهو 
لیسں قعل ولكنه وجود فنحن بشر ولسنا آلات عاملة وسوف ندرك ذلك عندما 
نضح سلوك ردود الأفعال بج حالة کن و ونشعر بالشحنات المنطيعة التي 
تقوده حك اللاوعي شرا ن خلال ”التواجد“ معه كماهو . مما سوف يتيح له التكامل. 


وإلى أن نتوصل إلى تكامل تلك الاتطباعات القديمة النشطة فإننا سوف نظل 
ضائعين للأبد ب4 عالم من ردود E E‏ وننجرف إلى الفجوة؛ وإلى 
ا ن تكتشف كيف نتوقف ونمارس لتتفس المتصل ونشعر بلا شروط فإننا سنظل 
ا و 0 0 عندما نكتشف ما الذي يفترض أن 
نفعله فإن كل شيء سوف يصبح على ما يرام. 


وعندما نشعر بصحة الحضور المشترك الذي نحن عليه بالفعل فإنتا عد بعر 
أيضيتا بأصداء ء السلام الممنوح لنا ومن ثم سوف نعيش ك سلام بقض النظر عن 


5 شىء . 
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الإعراب عن التقدير 


E ETT ا‎ 


Maktbah.Net 


أسابيع وذلك على مدار تجربة حياتنا التي مازالت تتكشف أمامنا وتلك المهمة لا 
تتضمن ”فعل“ ولكنها تحتوي على أصداء الوجود. 


فقدسونا العملية لتقدير أنقسنا كا تحن عليه الآن.وماكنا ذاقما غلية وه الحضور 
فنحن ب الواقع تعبير فريد عن الحضور الموحد» كما أننا مدعوون لكي ننظر إلى 
نسيج تجازب حياتنا ونحن مدركين أن هذا العرض الزاكل ليس هو ما نحن ,عليه 
ولكنه إشعاع يتغير على الدوام وتعبير فريد عما نحن عليه وتدعونا أيضا إلى 
تقدير حضورنا المشترك الخالد وتعبيراته الفريدة العميقة الجميلة ‏ المجال الذي 
نتواجد فيه ونطلق عليه ”العالم“. وعلينا أن نعي ما هو سببي وما هو غير ذلك 
وعلينا أن نقدر ما هو سببي وهو حضورنا المشترك. 


فما الذي تعنيه كلمة ”التقدير“ لنا؟ إنها تعني 2# ظاهرها الإعجاب والشعور 
بالقيمة والامتنان وما إلى ذلك ولكن هناك استخدام آخر لتلك الكلمة: فعندما 
يكون لدينا أسهم وسندات وتتزايد قيمتها نقول أنها ”ازداد قدرها“ وبمعنی آخر 
إننا عندما نقدر شيء ما فإننا نزيد من قيمته ‏ أي نجعله أكثر. 

وإحدى قدراتنا الإبداعية التي نادراً ما نستغلها هي أن أي شيء نمنحه اهتمامنا 
الشعوري غير المشروط يتزايد بلا جهد مناء و سياق عملية الحضور فإن كلمة 
التقدير تعني أيضاً أن نزيد من حب شيء ما برؤية قيمته والاعتراف بها من خلال 
الاهتمام الشعوري غير المشروط. 


وتدعونا العملية لتقدير حضورنا المشترك حتى نتمكن من زيادة إدراكتا له بحب 
كما أنها تدعونا لتقدير كل تعبيرات الحضور؛ فمن خلال التقدير فإننا نزيد من 
وعينا بخصائص حضورنا المشترك وهي السلام والبراءة والحب غير المشروط 
والتوحد الواعي مع كل ما هو موحود. 


ولا يستطيع أي شخص آخر القيام بتقدير الحضور بدلا منا وإلى أن نتمكن 
من تحقيق ذلك لأنفسنا فلن يكون لدينا القدرة على الرؤية فيما وراء أوهام 
الفجوة وبالتالي إدراك وتقدير الحضور المألوف الذي يراقبنا من خلال وعبر 
كل أشكال الحياة. 


ومن خلال تقدير الحضور بلا شروط فإننا نستعيد تحالفنا مع ما نحن عليه 
بالفعل بدلا من تقدير ما نقوم به فقط وعندما نستهدف ذلك فإننا نغلق الفجوة 2 
كل لحظة وسوف ندرك أيضا أن لنا الاختيار فيما يتعلق بكيفية استخدام الأشياء 
التي نقابلها بے الفجوة؛ فعندما نقدر حضورنا المشترك فإننا نستخدم تلك الأشياء 
من أجل غلق الفجوة. 

وعندما نختار أن نقوم بغلق الفجوة بأداة التقدير البسيطة فإننا نكتشف أن هناك 
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شيء يدقع تجاربنا إلى مخاوف لا نهائية فنكتش ف أن النسزوع الطبيعي للمجال 
الموحد هو غلق الفجوة. 


واللحظة التي نلتزم ذيها بإخلاص باستخدام تجاربنا و“الأشياء“ ب هذا العالم 
من أجل غلق الفجوة فإن كل موارد المجال الموحد تحتشد خلفنا وتدعم كل تحركاتنا 
وسوف ندرك عندها أن الاضطراب والارتباك والشعور بالنقص والوحدة والخوف 
والغضب والأسى تنبع من حقيقة أننا نشعر ونفكر ونتكلم ونتصرف كما لو أننا نعيش 
ك انفصال؛ ولا يدعم المجال الموحد هذا السلوك لأنه لا يدعم الزيف وقد كان علينا 
أن ددهم هذا الوهم يدمائنا وعرفنا ودموعنا. 


والحياة كما لو كنا بے حالة انفصال هى مثل محاولة دفع النهر للعودة لمنبعه. فهن! 
الأريستغرق الكثير من الآلات والموارد والعمالة ومن المستحيل الحفاظ على هذا 
الوضع إلى ما لانهاية وإذا كنا قد تمكنا من إنجاز أي شيء ي ظل المفهوم الخاطئٌ 
الذى يفيد أننا نعيش كك حالة انفصال فإننا قد احتجنا إلى جهود هائلة لتحقيق 
ذلك. والأكثر من ذلك فإن أي شيء قد أنجزناه بناءًٌ على هذه النظرة لا يمكن آن 
يستمر و4 نفس الأثناء فإنه يبذر بذورا لانهائية من الاضطرابات. 

وعندسا نقدر حضورنا المشترك على أنه سيب كل التجارب البشرية بفض النظر 
عن ماهية تلك التجارب فإننا نكتشف طريقة جديدة تماما للوجود. فنكتشف اليسر 
والوضوح والفرحة التلقائية والراحة والأمان ومصادر لا نهاثية للحب غير المشروط 
ونكتشف السلام والتناغم ونعيد اكتشاف ما هو أصلي ونكتشف قدرات الحضور 
الحضور الدي نتشارك فيه جميعا ب كل مسكان وي كل لحظة وهو القادر على أن 
يمنحنا ما نتطلبه بالضبط عندما نتطليه. 


وأمامنا مهمثة بسيطة فعلينا أن نبعد اهتمامنا عن مشترياتتا # هذا العالم 
وننظر ہے أعين موظف المبيعات على الجانب الآخر من الفجوة مستهدفين الاعتراف 
بحضورنا المشترف وتحن مدعوون للشعور بحقيقة ذلك. 

طقك نادو قائلتن. مرا كيف حالك اليوم.“ 

الأمرغاية بغ البساطة والوضوح والسهولة. 


وعندما تنتهي مقاباتنا يمكننا أن نظهر نه امتتاننا قائلين: ‏ ”شكرا لاهتمامك بي 
أليو 9 


الآمر غاية ل البساطة والوضوح والسهولة. 


وك لحظة الاعتراف والإقرار والتذكر (والأهم من ذلك كله التقدير) فإننا ندعو 
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الحضور لأن ينظر بوعي من خلال أعين الآخرين 2 أعيننا بشكل مباشر وعندما 
نقترب من الآخرين من وجهة النظر تلك فإنهم يصبحون حاضرين مما يشعرنا 
بدورنا بالحضور. وعندما ننظر عبر الفجوة ونتفاعل مع الحضور بشكل عمدي 
فإننا ندعو التجرية الأصلية للظهور. 5 

وعندما نعقد عزمنا على تقدير الحضور # الآخرين فإننا ‏ الوقت ذاته نمنح 
أنفسنا الفرصة للنظر مباشرة # أعين مصدر كل شيء بالنسبة لنا كما أننا نمنح 
هذا المصدر الفرصة لكي ينظر إلينا هو الآخر ونقدم لأنفسنا الفرضة لأن نتذكر 
أننا جميعا خلايا متصلة ‏ جسد واحد ومصفوفة عقلية واحدة ونشعر من خلال 
قلب واحد ونتواجد خلال الأصداء الاهتزازية المشتركة. 


وعندما نمارس ”دعوة الحضور“ ‏ دون أن نفسر لأي شخص طبيعة هدفنا ‏ فإننا 
نشهد معجزة إدراك اللحظة الحالية فندرك الحضور وهو يظهر من خلال مجموعة 
من الغرياء بأشكال غير متوقعة وسوف نشهد الحضور وهو يرد لنا هذا التقدير 2 
شكل عمدي معطاء محب عندما لا نتوقع ذلك على الإطلاق. 

وعندما نتيح لأنفسنا فرصة التعرض للمزيد والمزيد من تلك التجارب الموحدة 
فإننا سوف نعرف بلا شك أننا لا نكون بمفردنا مطلقا وأيضا سوف نرحب بصحبة 
كل أشكال الحياة كتعبيرات فريدة وغالية لحضورنا المشترك. 

وعندما نتقبل أننا جميعاً موحدين وندرك ذلك من خلال التجارب الشخصية 
ينكشف الحجاب ونرى كل شيء كما هو تماما يتكشف عمدا وهنا نكتشف الهدف 
من ”تواجدنا هنا والآن“ وهذا الهدف هو حب وتقدير ما نحن عليه دون شروط. 

وعندما تتزايد تجاربنا للحضور داخل مجال الوعي الموحد فإننا نذكر أنفسنا بن 
نحتفظ بفرحة تلك اللقاءات داخلنا ونحتويها ونستوعبها بذلا من محاولة تفسيرها 
"لحن جا" فجن لا نحتاج لشرح توحدنا ولكنه تجربة يجب أن نقدرها. 


تهانينا 


بذلك يكتمل الأسبوع العاشروكن لك رحلتنا التجريبية 
عيرعملية الحضور 
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الجزء الرابع 


الامكانيات 
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أينما يوجد البستاني تجد البستان 


المشترك؛ فعندما نكشف عن ساعدينا ونقوم بدفن أيدينا 2 الترية بهدف المشاركة 
الكاملة 4 كل تعبيرات الحياة فإننا نجلب إدراك اللحظة الحالية لكل تجارينا. 


وعندما نجلب إدراك اللحظة الحالية إلى تجارينا نصبح مدركين للأسباب 
وعندما تصبح مدركين للأسباب فإننا نصبح تعبيرا لما هو سبب كل شيء ومن ثم 
نصبح بستاني واع بالحياة ويرفعنا ذلك إلى مستوى نتمكن فيه من أن نفتح الأبواب 
التي تؤدي بنا إلى الظلال الوارفة لإدراك اللحظة الحالية لكل من نقابله. 


ويلفت الجزء التالي من الكتاب انتباهنا للإمكانيات التي توجد ب4 اختيار تحمل 
مسكوليّة يستان تجارينا اللتكشقة. تيو يكشض ن الثمار والزقور المحتملة لأهتناهنا 
لجلب وهج الحضور 4 تجارينا بطريقة حميمة وتلك الثمار والزهور هي الإمكانيات 
التي نفتح لها الأبواب عن طريق اختيارنا الواعي بأن نظهر 2 هذا وهنا والآن. 


وبالقطع هناك العديد من الأماكن والتجارب الأخرى المثيرة ب4 المجال الموحد 
ولكننا الآن هنا لأن هذا هو المكان المطلوب لنا فمن خلال تواجدنا هنا والآن 
نكتسب الحكمة والقوة الدافعة المطلوبة التى تنقلنا فيما وراء حدود تجريتنا 
البسرية الحالية متهن لآ همو فق حال الإتكان و لعفت كما أثنا لن فهو هن 
خلال أن نتمنى أن نكون 2 مكان آخر ولكننا ننمو من خلال مواجهة واعتناق 
الظروف والفرص المائلة أمامنا 2 هذا وهنا والآن. 
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وقد بدأت عملية الحضور بدعوتنا لأخذ نفس متصل واعي ثم آخر ثم آخر 
إلى أن نتمكن من تفعيل رحلتنا إلى إيقاظ إدراك اللحظة الحالية وقد قدمت لنا 
تلك الدعوة البسيطة لأنه من خلال رعاية الحياة التى نختبرها هنا والآن يمكننا 
التوصل إلى أي شيء آخر. 


وسواء کنا قد استكملنا تلك العملية بشكل دجريبي أو مجرد قراءة النص باستيعاب 
كعد أظاقة :1 أهدافتنا التي سوف تغير سياق تحارينا للأيد زان فاته حضن معا 
بعض الإمكانيات أبداية تلك الرحلة 2 إدراك اللحظلة الحالية. 


التماروالزهور 


توصح الثمار والزهور الإمكانيات التي أصبحت 2 متتأولنا كمافية لاعضاق 
ادراك اللحطة الحاليةه وقد نكو أدركنا بالفعل تللف التفسيرات التي حدثت 2 
ا اك 


نحن نقوم بالاستجابة بدلا من إيداء ردود الأفعال. وذلك من عواقب زيادة 
إدراك اللحظة الحالية فندرك أننا مسئولون عن جودة تجاربنا ويقل نزوعنا لإبداء 
ردود الأفعال للظروف المحيطة بنا بغض النظر عن الطريقة التى تتكشف بها. 


وعلن مستوى أكثن عمق درك أن تجارينا هي نتاج النواطف والأعكار والكلنات 
والأفعال السابقة وأن إيداء زدودت الأضعال لآي ي شيء يتحدث مأ هو سوى إنكار تلتلك 
الحقيقة. 


كما نكتشف أيضاً أنه من عواقب تكامل قدر كبير من الشحنات العاطفية أذنا 
لسن تعيش حياتنا ونحن ”نحمل تلك الشحنات” ولدلك فمن المستبعد أن نتفجر 
عاطفيا و “نطيح برؤوسنا“ كما أنه من المستبعد أن نظهر التجارب التي تنبع من 
الخوف والغضب والأسى. 


فسلوك رد الفعل هو سلوك غير واعي وكلما ازداد حضورتا كلما قل احتواتنا 
لتلك الحالة. 


أصبح لدينا المزيد من الطاقة. قبل أن تتاح تنا فرصة التخلص من الشحنات 
العاطفية كنا نستهلك قدرا كبيرا من طاقتنا 2 محاولة تخدير والسيطرة على 
الاضطرابات الت لنى تنبع من الجائب العاطفي. 
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وقبل أن ندرك أن العالم هو بمثابة مرآة لنا ويعكمس ما لا نتمكن من رؤيته من 
حالتنا المنطبعة كنا نستهلك قدرا كبيرا من طاقتنا 4 محاربة تلك الانعكاسات. 


وبالإضافة إلى ذلك يعد استثمار طاقتنا 2 الخوف والغضب والأسى بأي شكل 
سر الأشتكان أسوا رقا للغاية: فالشعور بالحقد والسعي اللاواعي وراء الانتقام 
ما حدث لنا خ الماضي هو استنزاف كامل لطاقاتنا كما أن محاولتنا للتحكم بذ 
المستقبل حتى لا يتكرر فيه ما حدث 2 الماضي هو أمر ينهك قوانا واللحظة التي 
نتوقف فيها عن استثمار طاقاتنا 4 سلوك ردود الأفعال هي اللحظة التي سوف 
نشعر فيها بالحيوية والنشاط. ا 


سوف نتوقف عن التسويف .2 النموذج الذي يقوم على الوقت يكون لدينا العديد 
من الخطط بش أن ما نعتزم القيام به ”غندما يجين الوقت المناسب” ولكن هذا 
الوقت لا يأتي مطلقا لأننا نقضي وقتنا 4 التفكير 2 الماضي أو التفكر ب4 المستقبل. 


وعندما نتمكن من تجميع المزيد من إدراك اللحظة الحالية سوف نكتشف أن الوقت 
المناسب هو الآن. 


فبدون الاستسلام للأفكار سوف نصبح منشغلين بأنشطة الحاضويدلا من 
التمسك بذكريات الماضي أو الاستغراق 2 أحلام اليقظة عن المستقبل وبالتالي 
سوف نتمكن من إنجاز المهام التي خططنا لها مرارا وتكرارا ولكننا لم نكن حاضرين 
بما يكفي لكي نشرع فيها . 


سوف نستكمل المهام بكفاءة وبلا جهد ونشعرأن لدينا المزيد من الوقت لإنجازها. 
قبل أن نكتشف كيف نقوم بتكامل النشاط العقلي اللاواعي كان هذا الأمر يؤرقنا 
ليل نهار؛ وكنتيجة لذلك عندما نقوم بالعمل قد نفترض أننا منتبهين له كلية ولكن 
الأمرليمس كذلك على الإطلاق؛ فمعظم انتباهنا يكور موجها إلى الصراعات 
اللاواعية التي تحدث بداخلنا. 


وبمجرد أن نتمكئن من التكامل سوف تزداد قدرتنا على التركيز على الأنشطة 
الحالية التي نقوم بها وبالتالي سوف تصبح المهام الصعبة التي كانت تستنزف الكثير 
من قوانا مهام سهلة نتمكن من القيام بها 2 أوقات أقل بكثير وسوف نشعر أن لدينا 
المزيد من الوقت و2 نفس الوقت سوف نشعر أن كل ما نقوم به يتم بشكل أسرع. 


ولأنه لن يكون لدينا الكثير من الأنشطة اللاواعية التي تشتت انتباهنا عن 
الأنشطة الحالية التي نقوم بها سوف نكتشف أننا نستمتع ونشعر بالحيوية عند 
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القيام با مهام التي كانت تنهكنا فيما قبل فزيادة إدراك النحظة الحالية تحول المهام 


لن نتسرع بعد الآن. أحد عواقب تجميع إدراك اللحظة الحالية هو أن ندرك أنه 
يوجد ل تجربة الحياة التي تتكشف لنا وقت ومكان لكل شيء وندرك أنه من غير 
المجدي أن نحاول إجبار الساكن على الجركة او إجيار المتحرك على السكون فلم 
ند ندفع النهر ولكننا نبذل ما وسعنا من أجل استكمال المهام ولكن عندما لا 
نتمكن من ذلك فإننا نشعر بالرضاء عما حدث. 


فنحن نبسذل ما بوسعنا ولكنتا لا تنخرط بك سباق محموم ونعرف أن التسرع 
معتاه أن تظهر لدينا تجرية التأخير 2 اللاوعي. 


وعندما نيدأ 2 التغلفل 4 الحضور سوف ندرك أن الحياة لا تنتهى ولذلك ليس 
هناك فائدة من التسرع لإنهائها فنحن نقايض الوعي الذي يدفعنا للوصول إلى 


فعندما لا نتسرع ب الحياة سوف يتحسن انتباهنا مما سوف يؤدي لا محالة 
إلى زيادة كم ونوعية إنجازاتنا . 


سوف نستمتع بظروف العمل. قبل أن ندخل ا عملية الحضور كثيراً ما انتاب 
العديد منا فكرة ترك أعمالنا والبحث عن أعمال أخرى فمن عواقب ”الحياة 2 
الوقت”" أننا نادرا ما نستمتع بالوسائل التي نجني بها دخلنا أو المكان الذى تعمل به. 


ولكن عندما نستكمل هذه العملية سوف نكتشف أن المكان الذي نعمل به أصبح 
أكثر إمتاعا كما أصبح عملنا أكثر تشويقا وسهولة ونستمتع بصحبة رفافنا ب 
العمل وتتيدد فكرة البحث عن عمل آخر. 


سندرك حينها أننا نتواجد حيث يتطلب وجودنا وسوف نظل هناك إلى أن نصل 
إلى نقطة الاكتمال بے هذه البيئة المحددة وسندرك أيضا أننا إذا غادرنا هذا المكان 
وحين نغادره فإن أبواب التفيير ستفتح أمامنا بلا جهد منا وسندرك أن وجودنا 2 
هذا المكان 4 هذه اللحظة من حياتنا هو جزء من تحقيق الفرض من حياتنا فنحن 
نتواجد 4 هذا المكان لآن هذا المكان هو كل ما يهمنا. 


وسوف يتزايد استمتاعنا ببيئة العمل ليس لأنها قد تفيرت ولكن لأن قدرتنا على 
تكامل الشعنات العاطفية قد غيرت تجربتنا 4 تلك البيئة. 


؟ج + جوج ونب ۋە دب جاع ودب چ أ 
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أصبحنا أقل مقاومة لأحداث الحياة غيرالمتوقعة. يحدث ذلك كنتيجة طبيعية 
”لمعرفتنا“ أن لكل شيء 2 الحياة وقته ومكانه: فيمكننا تجميع إدراك اللحظة 
الحالية من معرفة أن كل ما حدث 2 الماضي وخاصة التجارب الصعبة كان بمثابة 
المادة الخام للنمو العاطفي وتطور حالتنا البشرية. 


وندرك أن السعادة ما هي إلا حالة عابرة ومن ثم فهي تأتي وتذهب» و2 أثناء 
لحظات السعادة نستمتع ولكن نضع 2 اعتبارنا أن هذه الأوقات لا تخدم بالضرورة 
النمو العاطفي ولكنها مجرد فترات استراحة 2 عملية نمونا العاطفي. 


ولذلك نحن نختار الفرحة الأصلية: فالفرحة الأصلية ليست حالة عاطفية 
ولكنها حالة وجود نتقبل فيها كل ما تقدمه لنا الحياة على أنه أمر مطلوب وخاصة 
تلك اللحظات الصعبة: فالفرحة الأصلية تعرف أن السعادة هى وقت للضحك 
والراحة واللعب أما اللحظات التي لا تبدو سعيدة فهي أوقات النمو والتأمل وكسب 
لقو هج أجل مواسلة راء - 


وبناءً على ذلك فإن ما نعتقد أنه السعادة أو التعاسة يتبلور 2 شيء واحد فإننا نشعر 
بالفرحة ب الحالتين لأننا نقبلهما على أنهما مكونات أساسية لتحقيق تجرية حياتية 
متكاملة واعتناق كل منهما يجلب لنا تجرية الكمال وبذلك نتعمق 2 هذا الكمال. 


وبالتالي سوف نصبح أقل مقاومة لأحداث الحياة غير المتوقعة وسوف نكنشف 
كيف نستسلم و“ نسبح مع التيار“ ونتيح للحياة أن تحملنا بين ذراعيها المتغيرين على 
الدوام مدركين أنه بغض النظر عما تبدو الأمور عليه 4 أي وقت من الأوقات فإن 
تجارينا تتكشف لتحقيق أفضل وأنبل الأغراض. 


تتمتع بالإبداع الففوي. ما تفدة مصدراً من مفضاذرنا لا يمكن أن ”يعالجن“ 
لأن ما يخلقه المصدر لا يمكن تحطيمه حيث أنه يمثل الكمال وما يمثل الكمال لا 
يمكن أن يعاني من النقص. 


ولكن أي شيء نستخرجه نحن بأنفسنا التي تعاني من الانطباعات يعتريه 
النتقصص وذلك بسبب تفسيراتنا التي تغلب عليها تلك الانطباعات» فالتفسيرات 
التي نطرحها Ê‏ قفوو تعد أوهاما وذلك لأنها تقوم على الماضي غير 
المتكامل بدلا من أن تقوم على ما يحدث الآن ولذلك نقتنع بفكرة أن علينا أن نعالج 
أنفسنا. وبمجرد أن ندرك أن كل المطلوب متا هو أن نقوم بتكامل تجاربنا ونبدأ 
4 هذه المهمة فلن نحتاج للتمسك بفكرة أن علينا أن نعالج أنفسنا ومن ثم تبدأ 
طاقاتنا 4 الدخول 2 حالة الأصالة. 
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فالمعالجة ليست استخدام أصلي للطاقة ولكنها مرحلة انتقالية مؤقتة وعندما 
نتمسك باستمرار ربمرحلة المعالجة © تجارينا فإننا نكون مثل الكلب الذي 
يطارد ذيله (لكن بدون أن يكون الأمر ممتعا) فمصدرنا المشترك ليس معالجاً 
ولكنه خالقاً. 


ويمجرد أن نتمكن من إنجاز مهمة تكامل تجاربنا ندخل ے حالة الكمال والقدسية 
وبالتالي تتفق تجارينا مع إرادة مصدرنا المشترك فيغمرنا الإلهام والإبداع, ولكي 
ونس ا , مبدعين ولكن علدما ننشغل بفكرة 5 المعالجة على الدوام 
فإننا سوف نكون مجرد بشرا محطمين بدلاً من أن نتطور ر لنصبح بشرأ ميدعين. 


E‏ 05 اا SSE‏ أن نختار ر بلاوعي أن نبقى 


نشسعربالراحة مع أفراد أسرتنا المقريين. قبل أن نتمكن من تكامل الشحنات 
العاطفية فإن أفراد أسرتنا المقريين يكونون يمثابة المرآة التي تعكسن أعمالنا 
الداخلية بوضوح تام وإلى أن ندرك كيف تعمل تلك المرآة وإلى أن نختار ر بوعي أن 
ننظر لتلك الانعكاسات كوسيلة لتكامل تجارينا سوف يكون من الصعوية يمكان أن 
نتواجد يرفقة أفراد أسرتتا المقريين وذلك لأنهم يعكسون على الدوام جوانب من 
ذواتنا لم نتمكن من تكاملها بعد ويتحول ذلك ے داخلنا إلى حالة من الضيق لأنهم 
“يدفعونتا لذلك”. 


ولكن بمجرد أن نشرع # العمل التكاملي فلن تصبح أسرتنا مطلوبة لكي تعكس 
الشحنات العاطفية غير المتكاملة لديناء وبدلا من ذلك سوف نشهد علامات 
التقدم من خلال الشعور. بالراحة والمتعة يك وجودهم معنا وسوف نشعر بالسلام 
ونحن معهم فعندما نقوم بالتكامل العاطفي الواعي سوف نشعر بالراحة ونحن 
مع أسرتنا. 


لا ننشغل بالخ وف والأشخاص الذين كنا نشعر بالضيق منهم من قبل - عندما 
0 يوحي الاستجاية للانعكاس الذي يظهر 2 المرآة يدلا هن إبداء رد الفعل 
له تختفى الأشياء ألتي ترعجنا وتضايقنا 2 هذا العالم تماماً. ولكنها ب الواقع 
لا تختفي فعندما تنظر عن قرب ندرف أنها مازالت موجودة بالا تذيين ولكن لجن 
الديسن تغيرنا وتغيرت حالتنا الداخلية وكنتيجة لذلسك تفيرت علاقتنا العاطفية 
مع تجاريناً. 
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وتساعدنا عملية الحضور على التوقف عن تنظيف المرآة محاولين تكامل عيوينا 
المنعكسة فيها. 


تتحسن قلاقاتنا الحتميمة: رهاها الحميمين هم بعكابة حراها تماما عثل أهزاد 
أسرتنا ققبل أن نقوم بعملية التكامل العاطفي الواعي ننجذب ك اللاوعي للآخرين 
لأنهم يعكسون الجوانب غير المتكاملة لدينا و2 البداية يسرنا هذا الانعكاس لأننا 
تشع آنه لدينا "قرصة للسعادة . 


وعندما نعتقد أن هذا الشخص سوف يشعرنا بالسعادة فإن ذلك يعني أننا 
نتصور 2 اللاوعي أننا عندما نتمكن من تكامل الانطباعات التي يعكسها هذا 
الشخص سوف تتحسن جودة تجارينا. 


فنحن نسعى ل اللاؤعي إلى تكامل انطباعات الطفولة التي بدآت بالأم والآأب؛ 
سس تخت أننا ”ج حالة حب“ وقد ”وجدنا الشخص الذي نبحث عنه “انيرا 

فهو ”الشخص الذي كنا نحلم به“ “حدقا قإئة الشقص التق تيكتا حنة ولك ليس 
ااا سوق ينيل لجرت لكي وسندتا ولكن لات الشخصي الذي تبعت عند بها 
آنه لدينا اتفاقاً مقدساً معه لكي يعكس لنا الجوانب المطلوب تكاملها لدينا حتى 
نستعيد إذراك اللحظة الحالية. 


وعندما يتضح لنا أن أفكارنا الرومانسية لا تعدو أن تكون كذلك . مجرد أفكار 
وا ا واقعية ‏ فإننا نشعر بالمرارة ولأننا لا ننتهز الفرصة 
للتعامل مع ما يعكسه هذا الشخص فإن الصفات التي جذيتنا إليه 2# البداية 
تتحول إلى صفات تزعجنا وتضايقنا ومن شح ندا بے اداد دروع العرب وغد 
وضعية الدفاع والهجوم. ولكن 2 اللحظة التي نت نتفق فيها على تكامل أحمالنا 
الماطفية يفير هذا الأصمور تماما تتشت أن كل يا جذبنا بے البداية هي أمور 
سطحية تقوم على إحساسنا بالنقص تجاه آباثنا . 


وبمجرد تحقيق التكامل العاطفي داخلنا تتفير نظرتنا للظرف الآخر ونكتشف أنة 
شخص نقابلة للمرة الأولى ونراه كما هو بدلا من أن كنا نراه £ ضوء انعكاسات 
الماضي. 


وقن يتكشف هذا التق یر ے جربا ق أحسد اتجافين: فإما أن يزدهن حبنا 
ومقاصول إلى عة حا أصلية أ قفتت أا ا سن أن راا غالاقة سا 
على الإطلاق و كلتا الحالثين تتحسن غلاقتتا وتصبخ أكثر قريا لأنها أصبخت 
علاقة أصلية. 
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تتوقف عن التدخل ب شئون الآخرين. عندما نعتنق حقيقة أن تجارينا تتدفق كما 
هو مطلوب تماما ‏ وأننا عندما نشعر بأن التجربة غير مريحة فهذا يعود إلى الشحنات 
العاطفية غير المتكاملة ‏ فإننا لن نتطوع بإعطاء الآخرين نصائح غير مرغوبةء وسوف 
ندرك أنهم: مثلنا: يبذلون قصارى جهدهم فيما يعرفونه ويفهمونه وأنهم سوف ينتبهون 
إلى مسثولياتهم عندما يكونوا مستعدين وليس قبل ذلك. 


وعندما نتدخل 2 تجارب الآخرين بعنحهم إرشاد غير مرغوب فيه عن كيف 
يجب عليهم أن يتحركوا خلال تجاريهم فإن ذلك يمثابة التصرف اللاواعي بناء علي 
الاعتقاد بأن مظهرهم وسلوكباتهم وظروفهم التي تتكشف قد تؤثر تأثيراً سلبيا 
عليناء وإلا لماذا نشغل أنفسنا بهم5 فالتدخل هو عبارة عن ”الشعور بالخوف“. 


ويمثل التدخل 4# تجربة الآخرين إنكار صارخ لحقيقة أثنا جميعا مسئولين عن 
جودة تجاريناء ويمكننا اعتناق اللحظة الحائية من إدراك أن مكان كل شخص على 
طريق الحياة يتحدد بناءٌ على الشحنات العاطفية غير المتكاملة ولحن كذلك أيضا. 


ولذلك ليس علينا أن نخشى من تأثير سلوك أي شخص تأثيرا أصليا على 
جودة تجارينا فعندما يبدو أنهم يؤثرون على جودة تجاربنا فذلك لأنهم يعكسون 
الشحنات العاطفية غير المتكاملة لدينا. 


ونحن نعرف الآن أننا لا يمكننا التوصل إلى أي تكامل حقيقي عندما نضع 
“الرسول” كجزء من تجربتنا ولكننا نحقق التكامل عن طريق الإنصات والمشاهدة 
واكتساب الرؤى من الانعكاسات التي يلقيها الرسل ويذلك عندما نقوم بتجميع 
إدراك اللحظة الحالية فإننا ننتبه لأهمية عدم التدخل وعندما نتمكن من تكامل 
مخاوضنا فإننا نتوقف عن القلق بشأن الآخرين. 


نحصل على النوم الهادئ. إلى آن نتمكن من تكامل الشحنات العاطفية بوعي 
فإننا نحاول تحقيق ذلك ك اللاوعي» فقي البداية وعلى مدار اليوم يلجا عقلنا 
الواعي للعديد من أساليب التخدير والسيطرة لكي يتجنب التعامل مع ”مشكلات“ 
ولكن أثناء الليل عندما يخلد عقلنا الواعي للنوم ويصبح اللاوعي هو المسيطر يبدا 
بذل كل جهده من أجل تصنيف وتكامل تجاربنا ويتطلب هذا النشاط اللاواعي 
طاقة وبالتالي يحرمنا من التوم الهادئ. ١‏ 

واللحظة التي نتحمل فيها مسئولية تجاربنا بوعي سوف يشهد نمط النوم لدينا 
المرور بمرحلة انتقالية. ففي البداية قد نخلد للنوم لفترات أطول ثم بعد ذلك قد 
لا نتمكن من النوم بالش كل الذي اعتدنا عليه و2 النهاية يستقر نمط النوم لدينا 
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فنستمتع بنوم هادئ وتصبح لدينا القدرة على تذكر الأحلام التي تتعلق بتجارينا 
الحياتية ويحدت هذا التعديل الكلي 4# نمط النوم لدينا ن الآن نهتم بما يدور 
بداتخلقا أختاء اليقظة بدالا من أن نهتم بذلك 2 اللاوعي خلال فترات راحتنا . 


تكامل الأعراض المزعجة التي تنتابنا منان سنوات. وتلك نتيجة طبيعية لتكامل 
الشختات العاطفينة, الكثيرا مادا تج ردقل حماية السشون رسيب ایو 
بعضن الأعراض المؤلمة على حياتنا وعندما تكون لدينا أعراض مؤّلة كبرى تكون 
لدينا ایشا أعبراطن أخرئ كاتوية نتعايش مهها ونتقيلها كجزء من تجريتنا البشرية 
وسوف يكون من الرائع أن تقود تكامل هذه الأعراض الثانوية المزعجة. 


توقف العادات التي لازمتنا طويلاً . تتو قف العادات التي لازمتنا طوال حياتنا 
مطل قتع الأظاهر رج حش الجلد وق توه ع شجاة حتى أننا نرف 


والقلق هو الذي يسبب مثل تلك العادات مثل التشنجات العصبية: فالقلق هو 
رغبة 2 الخروج من الحاضر وعندما نشعر بالارتياح تجاه الحاضر وبالتالي 
بالارتياح ‏ جسدنا المادي تتكامل تلك السلوكيات المزعجة. 


نفقدالوزن دون إتباع نظام غذائي خاص. تعد زيادة الوزن مؤشرا أ لأنتا نحمل 
شحنات عاطفية زائدة؛ وعندما تتبع نظام غدائي لإنقاص الوزن دون التوصل لحل 
للشحنات العاطفية سيكون ذلك بمثابة وضع ضمادة على إصابة من سمكة قرش. 


قد اتجد الغديد:من الظرق المؤقتة التى ساعد على تهيدكة وعينا بحالتنا الداخلية 
عن طريق التخدير والسيطرة على المظاهر الخارجية لاشطراباتنا الداخلية ولك 
إلى أن نتمكن من تكامل أسباب تلك الحالة الداخلية فإننا لن نتمكن من تناول 
طعامتا چ سا فاجلا وجل سوق اقل من را ونعود للوزن الذي 
تخلصنا منه من خلال النظم الغذائية. 


وعندما نتمكن من تكامل الشحنات العاطفية يتعدل وزننا من تلقاء نفسه؛: فزيادة 
الوزن أثر وليست سبب ففي داخل كل شخص يعاني من زيادة الوزن الكثير من 
الشحنات العاطفية التي تنشد التكامل. 


نستمتع بالتواجد مع الأطفال وتلك نتيجة طبيعية للتخلص من اتطباعات 
الطفولة ففي القول المآثور ”لم يفت الأوان مطاقاً للاستمتاع بالطفولة السعيدة“ 
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فالطفل ب داخلنا يتراجع ويصبح 4 حالة تشبه حالة الموت لأن الشخص البالغ 
الذي أصبحنا عليه يحعاصره وعندما نتمكن من تكامل انعدام الأمن ب الشخص 
البالة يخرح الطفل ب داخلنا لكي يلعب. 


واا لا يشتطيع البالغين من حولنا مشاركتنا س نزوعنا للعب لأنهم منشغلين 
للغاية 4 التظاهر بأنهم بالغين ويالتالي نلجذب بشكل طبيعي للأطفال وسوف 
يستمتعون هم أيضا بصحبتنا. 


فكلنا أطفال الحضور تضحك أكثر وتمرح أكثر. مرة أخرى لم يفت الأوان مطلقاً 
على الاستمتاع بطفولة سعيدة! ضفي الوقت الحاضر أدركنا أن الشخص البالغ هو 
مزيج بشري بينما الطفل هو تعبير عن الحضورء فعادة ما يكون اليالفين جادين 
ومشغولين قلا يستطيعون اللعب ولآن سلوكنا كبالغين يطفى على الحضور فإننا 
نشعر كما لو كنا مسئولين عن إدارة العالم بأسره وندرك مدى أهمية وصعوية ذلك 


العمل. 


ومن ناحية أخرى فإن الأطفال يغمرهم المرح والضحك وك الحضور نكتشف 
آنه ليس هناك بالفين 2 هذا العالم ولكن هناك أطفال أحياء وحاضرين ومرحين 
وأطفال جادين للغاية ويكافحون لكي يحافظوا على التظاهر بأنهم بالغين. 


وجرد أن تذهب عنا أحزان الماضي ومخاوف المستقيل لماذا نتصرف بجدية 
شديدة؟ نحن أحياء و2 2 الحياة كل شيء ممكن وأنه لفهوم خاطی أن نتصور أن 
الكاتنات ذات الوعي الاهترازي یجب أف تكون جادة وتتحلى بالور دع والتأمل العلمي 
ے الأمور الدينية. 


وكلما ازداد وعينا كلما تمكنا من الضحك أكثر وعندما نكتشف كيف نضحك 
من أنفسنا ومن المآسي التي لا تنتهي التي كنا فيها فإننا سوف نضحك بلا نهاية. 
وسواء كانت لديا الرؤية والشجاعة على الاعتراف بذلك لأنقسنا أم لا قلا يحب 
أن ننسي أن الضحك 2 النهاية هو السدواء الذي نسعى إليه. . قالضحكات البريئة 
من القلب تزيل كل أحاسيس الاتقصال. 


يميل نظامنا الغذائي للطعام الصحي بكل سهولة. وتلك نتيجة طبيعية لحضورنا 
ك أجسادنا المادية. فعندما ”نعيش 4 الوقت" فإننا نتناول الطعام ولكننا لا نشعر 
بتأثير هذا الطعام لأننا لا نقضي الكثير من وقتنا حاضريين 2 أجسادنا لكي 
نستوعب هذا الجانب من تجارينا بشكل واع. 
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وعندما نستجمع إدراك اللحظة الحالية وخاصة غلى المستوى البدني يتزايد 
وعينا بما تشعر به أجسادنا عند تناولنا نوعيات مختافة من الأطعمةء فيقل 
انجذابنا للأطعمة التي لا تتناسب معنا وننجذب للأطعمة الصحية الضرورية ولن 
نضطر لإجبار أنفسنا على هذا التحول من خلال أنظمة غذائية معينة ولكننا فقط 
سوف ننشط إدراك اللحظة الحالية. 


فالطريقة التي نتناول بها الطعام هي أثر؛ فعادة ما نأكل كوسيلة للتخدير 
والسيطرة على الشحنات العاطفية فنستخدم الطهام لتثبيط الشحنات العاطفية 
التي تحاول الظهور وكوسيلة تلهينا عن الظروف المضطرية . وبمجرد أن نتمكن من 
تكامل الشحنات العاطفية ينتهي تناولنا للطعام كوسيلة للمعالجة الذاتية ومن ثم 
لا نتناول الطعام لكي نشعر بالمتعة الزائفة والإشباع الخاوي ولكن من أجل التغذية 
والصحة والسلامة. : 


ويفترضن البعض أن.تتاول الظعام بدافع التغذية بدلا من تتاوله بذافع الاستمتاغ 
يؤدي إلى الالتزام بنظام غذائي ممل ولكن على العكس فإن الأطعمة الحيوية 
المغذية لها شكل ومذاق أفضل كما أن جسدنا المادي يستقبلها بشكل أفضل وتؤدي 
إلى صفاء الحالة الذهنية والهدوء العاطفي. 


نهتم بصحتنا بشكل فعال. لن نشعر بتأثير حالة جسدنا المادي على سلامتنا 
العقلية والعاطفية سوى عندما نصيح حاضرين فيه. 


وإلى أن نصبح حاضرين 4 جسدنا المادي يظل جسدنا المادي التعبير الظاهر 
اللاواعي لحالتنا العاطفية غير المتكاملة؛ واللحظة التي نصبح فيها حاضرين فيه 
نتمكن من السيطرة عليه كأداة سببية. فعندما ننشط الحضور المادي نكتشف كم 
نحن محظوظين لأن لدينا هذا الجسد والذي يعد آلية عضوية رائعة يمكنها أداء 
مهام لا تحصى: ولكن مهمة الجسد الأولى أن يكون بمثابة نقطة تركيز لإرساء وعينا 
التام 4 تجريتنا الحالية فبدونه لا يمكن أن نكون حاضرين تماما 2 هذا وهنا والآن. 

ومن الصعوبة بمكان أن تکون حاضرين 4 جسد غين مريع ولذلك قان تلم 
كيفية تغذية جسدنا المادي يعد جزءً لا يتجزأ من قبولنا لتحمل مسئولية جودة 
تجاربنا فبدون الجسد لا يمكننا أن نرقص ولا يمكننا أن نحيا بدون الرقص 
وبدون الجسد لا يمكن أن نكون حاضرين 4 هذا وهنا والآن. 

فجسدنا هو معبدنا وبداخله المحراب الذي نقيم فيه صلواتنا لتقديم الامتتان 
لمصدر الوجود وعندما نتمكن من تجميع إدراك اللحظة الحالية فإننا نعتني برفق 
وحب ومسئولية بهذا التعبير الفريد عن حضورنا المشترك. 
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ينجنذب إلينا الآخرون ويستمتعون بصحيتنا . وهذا لأننا أصبحنا أكثر أصالة 
وسواء أدركنا ذلك آم لا فجميعنا نبحث عن الأصالة لأن هذا من طبيعتنا. 


عندما ينجذب العديد من الناس إلى شخص بعينه فإننا نعتقد أن السبب بے 
ذلك يرجع إلى مظهره أوكاتركه أو کا انحياة ولكن تادوا ها تمن الست د 
تلك العوامل الخارجية ولكن السبب يكمن ي أنه تعبير فريد عن الحضور؛ فالوعي 
المكبوت بالحضور 2 داخانا يبحث عن التعبير وينحذب !! لى أي شخص يعبر عن 
حضوره» فالأشياء المتشابهة تتحاذب. 


فالحضسور؛ > حتى وإن كنا نكبته:؛ ينجذب إلى الحضور ولذلك كلما أصبحنا أكثر 
بون کا هيدنا آكثر جاذبية 2 أعين الآخرين فييدو أن لدينا ما يبحثون 
عنه حتى وإن كانوا لا يدركون ذلك بوعي وغاليا ما 0 
الانجذاب فيصفون شخصا ما بأنه “أرحب من الحياة وأيضنا قد يقولون أن "له 


حضور رائء” : 


نستمتع بالعزلة . عندما نكون حاضرين فإن هذا أمر يتير التحدي فنحن 
yS‏ 1 
الانطباعات التي لدينا فإننا نقلل من سعينا لصحبة الآخرين من أجل أن نشتت 
انشاهنا بع لواو ب لي O‏ كي 
ا و0 نستمتع يالعزلة فان ذلك يعد مؤ شرا على أننا ش طريقنا 


نشعر بالأحداث قبل وقوعها . يحدت ذلك لأن الحضور يعمل قيما وراء ما نفكر 
فيه على أنه ”الوقت"؛ فلأن الحضور يرتبط ارتباطاً وثيقاً مع تدفق الحياة فإنه 
يعرف كل ما حدث من قبل وكل ما هو على وشك الحدوث وعندما تنصت للرؤى 
يبدو وكأننا نستطيع أن نتوقع ما سوف يحدث 2 المستقبل ولكننا 4 الواقع نرى 
عواقب ما يحدث الآن. 


فكل ها يحدث الآن له عواقبه ولكننا لانقدر ذلك عندما ”نعيش 4 الوقت“ 
ولكن كلما أصبحنا أكثر نورا كلما أصبحنا أكثر إدراكاً للعوافب؛ قيائنسية لنا 
نشم ر كما لو أئنا نهرف الأحداث قبل وقوعها وبشكل ما هذا آمر صحيح لأن 
العاقبة هي شيء حدث بالفعل حتى وإن لم يكن قد ظهر بعد داخل مجال إدراك 
اللحظة الحالية. 
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فكل لحظة سببية تحتم ظهور أثر وعندما نعيش 2 النقطة السببية 2 الحياة 
والتي هي اللحظة الحالية فإن الآثار الحتمية . حتى وإن لم تكن قد ظهرت بشكل 
مادي أو عقلي أو عاطفي . تكون واضحة لنا بالفعل وذلك لأن السبب والأثر لا 
يمثلان حدثان منفصلان ولكنهما يحدثان معا 2 نفس الوقت: و2 ”الوقت“ يبدو 
أن بينهما تأخير وتلك هي خدعة الوقت فكل شيء يحدث بالتزامن من حيث أن 
السبب والأثر هما شيء واحد ولكن الجانب العقلي لا يمكنه فهم ذلك التزامن لأنه 
شيء نشعر به ولیس شيئًا نفهمه. 


نشعر بالتزامن ب2 أحداث الحياة. التزامن هو تجربة أخرى تحدث عندما ندرك 
الازتباط التشط بين السبب والأثزوأيضا تعد الرؤية السبقة من عواشب إدراك 
اللحظة الحاليةء فتحدث الرؤية المسبقة عندما يتوصل وعينا للأثر قبل أن يكون 
على وعي بالسبب؛ وعندما نصبح على وعي بالسبب نشعر كما لو أن ما يحدث ذ 
هذه اللحظة قد حدث بالفعل من قبل ومرة أخرى فإن هذا من عواقب الدخول 2 - 
مجال الوعي بالتزامن. 


نشعربالثراء بشكل أكبر. المال هو انعكاس خارجى للتدفق الداخلى النشط 
فعندما يتعرض الجانب العاطفي لدينا لعوائق شديدة يظهر ذلك خارجياً يخ صورة 
نقص المال ولكن ليس من الصواب أن نفترض أننا عندما نصبح أكثر حضورا من 
خلال التكامل العاطفي سوف نتمكن فجأة من تجميع قدر كبير من المال وذلك 
لأن تجميع قدر كبير من المال ينجم عن الخوف وخاصة عندما نقوم بتجميع تلك 
الثروة من خلال الدم والعرق والدموع والسيطرة والتحكم 2 الآخرين و2 العالم 
الخارجي من حولنا. 


وعندما ندخل إدراك اللحظة الحالية يصبح المال مثل الخبز: فإننا نأخذ بالضبط 
ما هو مطلوب لنا ‏ أي لحظة ويكون لدينا ما يكفي لهذه اللحظة قحسب» فلا 
نقوم بتخزينه ولكن نتيح له أن يتدفق بحرية ‏ مع الشعور بالمستولية ‏ من خلالنا 
وعندما نقوم بشراء ما يكفي من الخبز لعام كامل بدافع الخوف أو الجوع فإنه 
يتعفن ويصبح بلا فائدة قبل أن نكون قد تناولنا أقل القليل منه. والمال 4 الوقت 
الحالي هو تدفق للطاقة يصل إلى تجارينا بالقدر المطلوب عندما يكون مطلوبا أو 
قبل آن قطلبة يدقائق معدودة. 


وعندما نكون حاضرين لا تكون لدينا أي مخاوف بشأن تدقق المال وذلك لأننا 
نعرف أن طريقة استجابتنا لتجارينا هي سبب تدفق المال: وكلما أصبحنا أكثر 
حضورا كلما قل احتمال أن نجلب على أنفسنا الاضطرابات وكلما قل احتمال أن 
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تشعر بالنقصء قفي كل لحظة نشعر بالكفاية ولآننا نعيش بے اللحظة فإن لدينا ما 
يكفينا. وإذا شعرنا أنه ليس لدينا ما يكفي سوف ندرك أن تلك التجربة هي تجرية 
مطلوية أيضا ونعرف أيضا أننا عندما ندرك أن لدينا ما يكفينا الآن سيكون لدينا 
ما يكدينا :8 المسشتفيل. 


فالتراء المالى ے الوقت الحالي لا يعني أن لدينا الكثير من المال ولكنه يعنى أن 
لدينا ما هو مطلوب بالضبط ويمكننا أن ننظر لذلك أننا نعيش 4# ظل اقتصاد 
مصدر وجودنا. فاقتصاد مصدر وجودنا لا يتطلب وجود خزائن مشيدة من 
الخوف لتخزين ثروات طائلة تحسيا لما قد بجليه الغد ولكن اقتصاد مصدر 
وجودنا يقوم على الإيمان والإيمان يعني أن تكون لدينا الثقة بے قدرتنا على تحمل 
مسئولية جودة تجاربنا . 


وليمس هناك مضيعة للوقت أكثر من التجميع من أجل التجميع: فعندما نكون 
أثرياء من أجل الثراء 4 ذاته فإن هذا مرض ينجم عن الخوف وسلوك مجرد 
من ال إيمان. 


يقل ميلنا تلتخطيط للمس تقبل. عندما نولي اهتمامنسا لما يحدث الآن حيث أن 
تلك اللحظة هي اللحظة الوحيدة التي نستطيع أن نكون حاضرين فيها نجد أن 
اللحظات المستقبلية قد تم الاعتناء بها. 


فالتخطيط هو بمثابة السباحة 4 نهر بينما نحاول أن نقرر أي مسار يتعين على 
النهر اتخاذه لكي يصل إلى المحيط وينجم هذا السلوك عن الكبر والأوهام فهناك 
مسار واحد بتخذه نهر الحياة وهذا المسار هو ارادة حضورنا المشترك. 


وبالطبع فإن فكرة عدم التخطيط ووجود شيء مثل إرادة الحضور تمثل تهديداً 
للجانب العقليء فالجانب العقلي يؤمن إيمانا مطلقا بالإرادة الحرة ولكن الجانب 
العقلي ترفن أن الإرادة الهرة هى "أن أتمكن من القياء يما اريده عتدما أرعب د 
ذلك“ فالجائب العقلي يرى أن الإرادة الحرة هي القدرة على العمل بشكل منفصل 

عن الكل. وهذا أمر مضلل تماماً مثل أن يتصور أحدهم أنه يمكنه أن يحدد مسار 

النهسر عندما يسبح فيه؛ قفي الجسد البشري عندما تتصرف أحد الخلابا بهذه 
الطريقة فإننا نطلق على ذلك مرض السرطان وعندما يسلك أحد الأشخاص هذا 
السلوك ‏ الحياة فإننا نطلق على ذلك “الطموح" أو ”الرأسمائية“. 


وبمجرد أن نشرع 4 رحلتنا 4 إدر الب الاظة الجالية سوق لتخرلدا كم يسن 
مدفوعين بتجارب طفولتنا وندرك أنه بيتما "فيش ك الوكت”* فان ما د نعتقد أنه 
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الإرادة الحرة هو رد فعل لاواعي للحياة تأصل قينا من خلال الانطباعات وسوف 
نرى أن سلوكياتنا متماثلة فكيف يمكن أن نطلق على تجرية حياتنا أنها حرة بينما 
أصبحنا نسخ مكررة من آبائنا والذين هم عبارة عن نسخ مكررة من آبائهم؟ 


وليسس هناك سوى شيء واحد فقط حر وهو مصدر تعبيراتنا الجماعية ونحن 
نرتبظ بهذا المضدر الجماعى من خلال الحضور وإذراك اللحظة الحالية والازتياظ 
بالصدرلا يحدده طريقة تحركنا ب4 العالم الخارجي ولكن يحدده كيفية لجوءنا 
لملاذ القلب داخل أنفسنا: فكلما تعمقنا 2 الحضور كلما ازداد شعورنا بالحرية. 


الإرادة الحرة هي مفهوم صحيح 4 الحاضر فقط وليمس هناك إرادة حرة 2 
النموذج الذي يقوم على الوقت لأن الأنشطة التي تقوم على الوقت هي عبارة عن 
نسخ عاطفية لما حدث من قبل فليس هناك إرادة حرة 2 سلوك ردود الأفعال. ولن 
نستطيع استعادة حريتنا سوى إذا تواققنا مع المصدر الجماعي؛ فالحرية مسكولية 
وعندما نستسلم للحاضر فإننا نحرر أنفسنا من ”الحياة 2 الوقت“ وعندما نختار 
تحمل مسئولية جودة تجاربنا سوف تكون لدينا حرية الاستجابة لما يحدث 2 أي 
وقت من الأوقات. 


وك حالة الوجود تلك ما الذي يدعونا للتخطيط للمستقبل؟ التخطيط يعني أننا 
نعتقد أن هناك إمكانية أن يسبب لنا شيء ما الفشل بے أهدافنا التي تتكشف. 
وعندما نعرف أننا مستولون عن جودة تجاربنا فمن الذي يستطيع أن يتريص بنا؟ 


تبادربتنظيف منازلنا والتخلص من ”الأشياء“ التي اكتنزناها لسنوات. تماماً 
مثل وزنٍ الجسم الزائد فإن الميل لكنز الأشياء الزائدة وإشاعة الفوضى ف حياتنا 
يض أكرا للمشكلات العاطفية غير المتكاملةء فهي رغبة ب2 التمسك بالماضي وإعاقة 
أنفسنا عن المسستقبل ويتجرد أن نتمكن من تكامل الشحنات الفاطفية ندرك أثنا 
نقوم بتجميع الأشياء لما هي عليه مجرد فوضى؛ وعندما نتخلص منها بلا شروط 
فإننا نتحرر ونشعر بخفة وجودنا . 


وعادة ما يقوم الذين يتسمون بالنحافة ولديهم انطباعات عاطفية قوية يحمل 
أوزان زائدة تتمثل # قدر كبير من الأشياء التي تشيع الفوضى 4# تجربة حياتهم. 


تظهر لدينا المآسي بشكل أقل. ما المآسي سوى صرخة من اللاوعي لجذب الانتياه. 
واللحظة التي نكتشف فيها كيف نصبح آباءً لأنفسنا ‏ ويعني ذلك أن نتولى إرشاد 
وتعليم ورعاية وتكامل تجارينا .هي اللحظة التي نصبح فيها مستعدين أن نتخلى 
عن ميلنا لمعايشة المآسي وهي أيضاً اللحظة التي نبتعد فيها عن صحبة هؤلاء 
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الذين يلوخوق بمآنناتهم على أنها هن لاقل الأنجاز والحظة ال تكن ها عن 
ميلنا للمآسي هي اللحظة التي ينتبه فيها وعيناء فالتصرف بناءٌ على ردود الأفعال 
يمنعنا من القيام بعمل أي شيء بهدف . 


يبتعد بعض الأشخاص عن مجال نشاطنا. لا يسعى الجميع لتكامل ماضيهم ولا 
يسعى الجميع لاعتاق إدراك اللحظة الحالية ولا يسعى الجميسع للحياة بو عي: 
وهؤلاء الذين يرغبون # التمسك بما حدث يش الماضي ويقومون باستعدادات 
مخيفة للأهوال التي سوف تحدث 2 المستقبل لا يستمتعون بصحبة هؤلاء الذين 
يتختاروة الانتباء من طك الأوهام النارامية: 


ا a Da‏ لت ات و اك 00 
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فالآأشخاص الذين يختارون الاستغراق 4 الثبات 2 المخاوف التي تقوم على 
الوقت يقومون يذلك لانهسم ينشدون الراحة ولذلك يبتعدون تدريجيا عن مجال 
تشاطنا غتدما تخار إدراك اللحظة الخالية:فهذ! أمر مرج بالنسبة لهم لأنهم 
عندما يتواجدون ے وهج الحضور المتزايد لدينا تصبح يمثابة مرايا واضحة 
لشكلاتهم العاطفية المكبوتة. 


0 
ا 


فلا يتسم إدراك اللحظة الحالية للندم أو اللوم ولا يستخدم جراح الحياة 
التى تيدو غير عادلة كموضوعات للحديث» ولذلك فإن هؤلاء الذين ليس لديهم 


يسعى نحو إدراك المستولية الشخصية ے الهواء كذرات الغبار. ش 


تكون توقعاتنا متفائلة بطبيعتها. وها لا5 فعندما نكون مستولين عن جودة تجارينا ظ 
فلم لا نستمتع بكل لحظة؟ وعندما ندرك أن كل التجارب الصعبة غير المتوقعة ظ 
توجد 2 طريقنا من أجل مصلحتنا فإننا نكون متفائلين حتى 4 ظل أصعب 

الضروف. فمن السهل أن تشعر بالتفاؤل عندما تكون الحياة سهلة ولكن إدراك 

اللحظة الحالية هو الذي يجعلك متفائلاً بغض النظر عن أي شيء. 


ولكن إدراك اللحظة الحالية لا يعتنق فرض السلوك الإيجابي؛ فالسلوك الإيجابي 
القسري هو نوع من الإنكار وعندما نكون حاضرين 4 تجارب حياتنا فإن المدخل 
المتفائتل للحياة لا يضايقنا ولكنه يكون أمرا تلقائيا وسهل الانتشار. 


فالسلوك السلبي هو نوع من المآسى وهو حائة إنكار وهو من ردود الأفعال. 


نهتم بسلامتنا الاهتزازية. من خلال زيادة إدراك اللحظة الحالية نشعر بجانب 
من جوانب وجودنا لا يتفير بغض النظر عما يحدث ولدلك يتضح لنا خلودنا 
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"كمعرفة“ أصلية ونتذكر شيئاً لا يتغير مطلقاً ونكتسب الوعي المتزايد بهذا الشيء 
الذي لا يتغير مطلقاً. 


وبالطبع نسعى لتطوير علاقتنا مع هذا الجانب من وجودنا لأنه» عندما نقوم 
بتجميع إدراك اللحظة الحاليةء يتضح لنا أن حضورنا المشترك هو مصدر الأصالة 
ومن هنا نميل تجاه الممارسات التي تحفز الوعي بكياننا الافتزازي؛ فلا يصبح 
مصدرنا شخصيا تحدده انطياعاتنا الدينية ولكن مصدرنا يصبح الحضور الذي لا 
يحدده زمن أو هوية وهو ب4 نفس الوقت مرفأ الحياة كلها . ومن الطبيعي أن نهتم 
بذلك ولكن وعلى نقيض المشروعات التي تقوم على الوقت 2 المتال الاهتزازي فإن 
طريقتنا 2 الاقتراب من مصدرنا هو الحضور الذي تملأه الأصالة فبدلا من أن 
نحاول أن نفهمه فإننا نختبره بشكل مباشر. 
اللاوعي فإننا نفعل ذلك عن طريق إيجاد سبل لانهائية لإلهاء أنفسنا وسواء كانت 
تلك السبل هي الموسيقى العالية أو الطعام أو الرياضة أو ضحبة الآخرين أو العغل 
فإننا نحاول باستمرار أن نبقى مشغولين و4 حالة حركة وتعد عدم قدرتنا على 
البقاء ب2 حالة سكون دليل على أننا نحاول إخفاء شيء ما. 


وعندما نبقى مشغولين على الدوام فذلك لأننا غير قادرين على مجرد التواجد 
وبذلك فإننا غير قادرين على الاستمتاع بكنوز وجودنا الرائع وعندما نتمكن من 
تقليل الشحنات العاطفية لدينا فإننا نقلل من حركتنا المحمومة وعندما نعيش 2 
الوعي الذي يقوم على الوقت فإن أصعب شيء نفعله هو ألا يكون أمامنا شيء على 
الإطلاق لكي نفعله. 


نشعربالمزيد من الرفق والتعاطف تجاه أنفسنا. عندما لم نحصل على الحب غير 
المشروط ونحن صغار نفترض أن ذلك لأننا لا نستحقه مما يؤدي إلى معاقبة الذات 
والاستخفاف يها ہے اللاوعي. 


والأكثر من ذلك عندما يتضح لنا أن آباءنا يعانون من المشاكل الزوجية والسلوكية 
فإنناء كأطفال؛ نفترض أن ذلك يرجع إلى حضورناء فتلوم أنفسنا على كل ما 
يحدث وذلك لأننا نعرف 2 داخلنا أننا مسئولون عن جودة تجارينا. 

وت و لأا سات تششع بالبراءة فقا تعرس ن آنا سكول وى ايصبا عن جودة 
تجارب آباتنا وإلخوقا ويؤدى هذا الأعتقاد الخاطغ تحياة تيزل طيها جهود فائقة 
وتضحيات لا ضرورة لها لكي نصبح ”المعين“ ويحدث ذلك للأطفال الذين يعاني 
آباءهم من الإدمان والأمراض الحادة. 
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و هذا العالم من الطبيعي أن ننم و ونحن لا نعرف كيف نرعى أنفسنا وأن 
نعتقد أننا عندما نرعى أنفسنا فإن ذلك دليل على الضعف والانانية: ويتغير 
هذا السلوك عندما ندخل 2 عملية الحضور وندرك أن علينا أن ترعى أنفستا 
تداس عن اد عع ل عليه وة كينا تة و ا 
وعندها فقط سوف نتمكن من منحه للآخرين بطريقة أصلية. 


وهنا نصبح أكثر رفقاً وتعاطفاً تجاه أنفسنا وندرك أن أي شيء نبحث عنه عند 
الآخرين هو ما علينا أن نتعلم أن نمنحه لأنفسنا بلا شروط وعندها فقط سوف 
تكون لدينا القدرة على العطاء غير المشروط لكل من يدخل ب2 تجاربناء وعندما 
نمنح أنفسنا الرفق والتعاطف بلا شروط فإن العالم يعكس ذلك فتصبح تجارينا 
لت عالم يغمره الرفق والتعاطف. 


يقل شعورنا بالقلق. تعبر كلمة ”القلق“ عن حاجتنا للتوصل إلى ”أي مخرج“ فهي 
حالة نسعى فيها للهرب من إدراك الحاضر واللجوء إلى أوهام أي مكان آخر. 

ومن أحد خصائص عملية الحضور أنها تعلمنا كيفية التكامل العاطفي وإجادة 
تلك الأداة يمكتنا من تكامل أ تخربة تحن النظن هن هدئ ما كير من تحديات 
وفندها تدرك فخ خلال تطبيق لك الأداة باستمراق آنا كنا تكامل أ تجرية 
يقل مستوى القلق لدينا لأن شكوك الحياة لم تعد تمثل أي مخاوف بالنسبة 
لنا؛ فندرك أننا يمكننا التعامل مع أي موقف وتجاوز التحديات باكتساب الرؤى 
والحكمة منها ومن ثم يتحول ما يساورنا من شكوك إلى القبول ويتحول 4 النهاية 
إلى اعتناق تجرية حياتنا بأكملها . 


فأين هو القلق ب2 الحياة التي نضمها بحب؟ 


نشعر با لزيد من التعاطف والصبر تجاه الآخرين. نصبح أكثر تعاطفا وشا 
مع الآخرين لأننا ندرك أننا جميعا 2 قارب واحد» فالحياة ليست سهلة وخاصة 
عندما لا نعرف الآليات التى تكمن خلف تجارينا التي تتكشف؛ وتدعمنا عملية 
الحضور بأن تكشف لنا تلك الآليات: فتوضح لنا كيف أتنا متأثرين بانطباعات 
الطفونة وأن لدينا الآن الخيار لكي نقوم بتكاملها . لأن نيتعد عن تلك السلوكيات 
التي لا تفيدنا ونستبدلها باخرى تفيدنا . 


ومن التتحرفة أن شود كاسم ا لتقا علج فاو ا خرن نكا ناف عا 
من نفس الأزق» فجميعنا نعاني من الانطباعات ونبذل قصارى جهدنا 4 ظل ما 
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هو متاح لنا بفض النظر عما يبدو على السطح» فحياتنا جميعا ما هي سوى تعبير 
عن تطلعنا للحب غير المشروط؛ وتساعدنا عملية الحضور على إظهار المزيد 
من التعاطف والصبر تجاه ما يواجه الآخرين لأنها تكشف لنا عن هذا المأزق 3 
تجارينا نحن. 


تصبح حياتنا رحلة وليست وجهة وصول. طالما ”نعيش ے الوقت“ فإن رغبتنا 
ج إنهاء ما نفعله يدفعها ج اللاوعي البحث عن القبول والتقدير والحب غير 
المشروط؛ فنعتقد 2 اللاوعي أنه من خلال الإنجازات التي نقوم بها والمهام التى 
نستكملها سوف نحصل 2 النهاية على الحب غير المشروط الذي نسعى إليه؛ 
وبالطبع فإن هذا السلوك سلوك مضلل وبمجرد أن ندرك أنه لا شيء نفعله يمكنه 
أ صاع قا لے أن ”کک“ وأن لا شيء نفعله أيضاً "يجلب” لنا الحب غير 
المشروط الذي نيحث عنه فإننا نسترخي ونعيد تقييم الموقف. 

وبينما ”نعيش 2 الوقت“ فإننا نركز على بداية ونهاية الأشياء ونرى أن كل شيء 
هو وسيلة ثقاية ولكن غندما قد حل إذزاكف اللحظة الحالية سوف ندرك أثةالا 
شيء يبدأ وينتهي ‏ فكل شيء مستمر للأبدء وأيضاً سوف يتضح لنا أن لآ شيء 
يتوقف مظلقا ولكنه يتغير إلى شىء آخر فيدعمنا إدزاك اللحظة الحالية إلى 
الآنخراظ ب4 الجوهر الأبدي للوجود الذي يكمن 4 أي شيء نقوم به. 


وبالتالي سوف نهدئ من حركتنا ونتوقف بين الحين والآخر لاستنشاق عبير 
الزهور فليس هناك حاجة للتسرع لأننا 2 الواقع لسنا ذاهبين إلى أي مكان؛ 
فنتخلى عن الكم مقابل الكيف ونستمتع باللحظة ونبعد انتباهنا عن النتائج. 

فالرحلة هي المكان السببي الذي نتواجد فيه بينما وجهة الوصول هي أثر ليس 
علينا أن نقلق بشأنه لأنه يتحقق من تلقاء ذاته وتجميع إدراك اللحظة الحالية هو 
رحا سكيرة ولاج مصتبرنا لانهاتي فكذلك تكون الرحلة لإدراك هذا المصدرء فما 
الداعي للعجلة؟ة استمتع بيومك وتنفس بعمق وابتسم وعش بسلام. 
فقنسوي الا متكان فوك سه القمور والافتقان ساسا بحيدا کیچ حورت وكلنا 
تعمقنا ب إدراك اللحظة الحالية كلما ازداد شعورنا بالامتنان تجاه كل شيء: 
فالحياة تفوح بالثراء حتى وإن لم نكن نمتلك سوى أقل القليل؛ ٠‏ فهي تتدفق بفرحة 
وای تسير 4 صالحنا وتتوهج بالصحة حتى وإن كنا نعاني 


ومن الصعوية بمكان أن نصف هذا الشعور بالامتنان لأي شخص لم يشعر به 
بعدء فهذا الامتنان لا وطن اللقارنة فوا آنه لا يغاب سیا أو ویوا أو-تقضيرا؛ 
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فالامتنان الذي نشعر به عندما ندخل 2 إدراك اللحظة الحالية لا يتعلق بالأشياء 
التي ب الحياة فحسب ولا يتلق بالمظاهر والظروق فحسب ولكنه يتعلق بكل شيء 
ے الحياة والشرف اللانهائي الذي ل نتمتع به لكوننا جزء منها. 


وعندما نعتضق إدراك اللحظة الحالية فإننا ندرك ما يكمسن وراء سطح العالم 
المتغير. وبالتالي نشعر بالقوى غير المرئية لمصدرناء تلك القوى التي تحتوينا 
وتحتضننا وتحركنا بطريقة غامضة ومتعمدة تجاه مصيرنا؛ و4 ضوء ذلك فإننا 
نشعر بالامتنان إزاء كل تجارب ماضينا سواء كانت صعبة أو مبهجة كما أتنا نشمر 
بالامتتان لكل التجارب التي سوق تأتي فيما بعد لأننا نعرف أن كل ما يتدفق 
تجاهنا يكون 4 صالحنا. ١ ٠‏ 
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ونشعر كما لو أن هذا الامتنان يتدفق من مسام جسدنا بحيث تتشبع به تجارينا 
كلهاء والامتنان بطبيعته لا يمكن فرضه كما أنه ليس شيئًا نطلبه أو نذهب للحصول 
عليه ولكنه يحدث بصورة عفوية لأننا اخترنا الأصالة ويجعلنا نتلهف على الحياة 
لأننا فيها ‏ أو لأننا الحياة ذاتها. 


ما نتطلبه يسعى إلينا بدلا من أن تسعى نحن إليه . قبل أن ندخل بے عملية 
الحضول كان متلوكت يماتل سلوك كل من e‏ فعتدما ترد شتا 


والعمل الضمب يكون معتملاً طاكا كان مما ولكن بمجرد أن نتمكن من تنشيط 
إدراك اللحظة الحالية نكتشف أن هذا السلوك آخذ 2 التلاشي ونصبح مثل الطبيب 
بوذا الذي يقبع ساكنا مغلق العينين باسطا راحتيه لأعلى. وأي كان ما يطلبه الطبيب 
بوذا فإنه يجده بلا جهد منه ‏ راحتيه الجميلتين. 


ونتمتع كلنا بنفس القدرات وتزداد تلك القدرات عندما نكتسب إدراك اللحظة 
الحالية. فنكتشف أننا عندما نركز على شيء ما بلا شسروط مع ما يصاحبه من 
الإدراك الحسي فإنه يظهر لنا بلا جهد منا اذا كان مطلويا لناء وذلك لأننا نصبح 
بمكاية آداة جذب لما هو مطلوب تنا . وتالاحظ أنه كلما وجهنا انتياهنا غير المشروط 
على ما نتطلبه بلا عناء كلما ظهر لتا بسهولة وذلك لأن الحضور موجود دائما ب 
کل ّي وے كل شخص فهو الذي يوجه كل تحركانا بے الحياة. 
وعندماأ نختار مسار "ادم والعرق والدموع“ الذى يبحفه الخوف والشك وعدم 
الإبمان بترابط الحياة فإن الحضور يدعنا نعمل بتلك الطريقة إلى أن تنهكنأ وذلك 
لأن الحضور يلتزم بعدم التدخل: ولكن عندما نتخلى عن السيطرة وتدع الحضور 
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يجلب لتا ما نتطلبه من خلال الإيمان والتقة ب تحفة يتحقق لنا ما نريدء وتلك هي أحد 


الأشياء التي نتعلمها فو كفو الطب فوا هوج اكا ميا وينتظر أن نقوم 
بتتشيطه من خلال إدراك اللحظة الحالية. 


تشعربارتباط أعمق مع الطبيعة. تحتوئ الحياة على هذا الكوكب» سواء كانت 
تعبر عن نفسها على هيئة طائر أو شجرة أو سحابةء على إدراك اللحظة الحالية 
وهو نفس إدراك اللحظة الحالية الذي نقوم بتنشيطه من خلال عملية الحضور 
وذلك لأن هناك حضور واحد فحسب يكمن # كل شيء؛ كما أن كل شيء هو عبارة 
عن تعبيرات وصور له:؛ وكلما ازداد تعلقنا به كلما انعكست تلك العلاقة 2 تجارب 
حياتنا ومن ثم نقوم بترديد أصداء كل أشكال الحياة بشكل طبيعي. 


وعندما ندخل 2 إدراك اللحظة الحالية فإنتا نمر بلحظات نشعر فيها كما لو 
أن الطيور والفراشات تدرك وجودنا وبالفعل تلك هي الحقيقة؛ فعندما ”نعيش 2 
الوقت“ نعتقد مخطئين أن الطبيعة غير واعية وغافلة ولكن الطبيعة لا تبدو غافلة 
سوى عندما نعاني نحن من الغفلةء فكل نبات نمر عليه وكل نسمة هواء تداعب 
شهعورنا تدرك وجودنا. 


و البداية يكون من الصعب أن نقبل أو نفهم ذلك لأننا نفترضس, كنتيجة 
للانطباعات القديمة: أن الطبيعة غير واعية وتعاني من الجهل؛ فإذا لم يستطع 
مس ويس يدي يسوم أنه أقل شئناً منا وإذا لم يستطع شيء ما السير 
فإننا نتصرف كما لو أنه لا حياة فيه وغالبا ما نتصرف كما لو أن الطبيفة جماد 
ونفترض أن تغريد الطيور مجرد ضوضاء. ولكن الطبيعة كائن حي ويتمتع بذكاء 
ووعي فائق كما أن الطبيعة تعكس صورنا مثلها مثل الأشخاص الآخرين من حولنا 
وكلما ازداد حضورنا كلما ازداد ارتباطنا بالطبيعة. 


ولا يضر بالطبيعة سوى الشخص غير الحاضر. ولا يقتل من أجل الرياضة سوى 
الشخصن الذي ”يعيش 2 الوقت" »؛ ففي ”الوقت“ تكون قلوبنا مغلقة ولا نشعر 
بتأثير ما نقوم به على أشكال الحياة من حولنا. 


وكلما تمكنا من تجميع المزيد من إدراك اللحظة الحالية كلما ازداد وعينا بالتأثير 
الاق تسرك طن العلييية المحيطة بنا ومدى ارتباطنا الحميم بها؛ وعندما نتمكن 
من تجميع إدراك اللحظة الحالية فإننا نسير برفق ب2 هذا العالم وبالتالي يسير 
العالم الطبيعي برفق بجانينا ونتوحد داخله. 
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نصيح جرع من دورات الطبيعة. كلما ازداد حضورنا كلما آزداد وعينا بالدورات 
النشطة التي تدور ب2 المجال الموحد و الواقع يمكننا أن نقول أن المجال الموحد 
بأكمله هو عبارة عن دورة نشطة. 


وعندما ”نعيش ك الوقت” فإننا نؤدي الطقوس والشعائر عند اكتمال القمر أو 
نهاية الشتاء أو الصيف ولكن عندما ندخل شك إدراك اللحظة الحالية فإننا نعمل 
بشكل مختلف؛ فنشعر أننا لم نعد مجيرين على القيام بهذه الطقوس ولكننا ما 
زلنا على دراية بدورات الطبيعة. فعلى سبيل المثال قد نقرر فجأة أن نتنزه أثناء 
الليل وعندما نقوم ببسط الغطاء للجلوس عليه تحت النجوم ننظر لأعلى ونلاحظ 
ظهور القمر كاملاء أو قد نقرر فجأة أن نقوم بتنظيف المنزل والتخلص من الأشياء 
الزائدة وعندما ننتهي من ذلك يخيرنا أحدهم أن أحد الكواكب قد تراجع 2 
مساره وأنه من المفترض أن هذا وقت مناسب أن نتخلص من الفوضى. 


وتقع تلك الأحداث المتزامنة لأننا عندما نتعلق بالحاضر فإننا نسلم بوجود 
الدورات الطبيعية 4# المجال الموحد دون أن نظهر ذلك ولأن هذه الدورات تصبح 
جزءً من تجارينا العادية فإننا لا نحتاج لعمل أي شيء خاص أو إضاي أو غير 
تتكشف فيها تلك الدورات وبالتالى تشعر بها ونستجيب لها. قنصيح نحن تلك 
الدورات ولا نتصرف كما لو أننا كيانات منفصلة تحتاج إلى القيام بالأنشطة 
التي تيسر لها الاعتراف بتلك الدورات فقنصبح نحن تلك الدورات ولذلك لستا 
بحاجة لمراقبتها. 


تدرك الواجهة الزائفة للعالم. من أحد عواقب عملية الحضور أنها تخمد التظاهر 
ولذلك لا نحتاج لارتداء ملابس خاصة لكي ندرك كم نحن متميزين ولا نحتاج إلى 
التلويح بالرايات لكي يعلم الآخرون أننا هنا ولا نحتاج لاتخاذ أسماء أمريكية أصلية 
لكي نشعر أننا من السكان الأمريكيين الأصليين 2 حياتنا اليومية ولا نحتاج لأن 
نضع لافتة على بابنا تعلن أذنا ” مفتوح لممارسة العمل" . 


فبمجرد أن ندخل 2 إدراك اللحظة الحالية فإننا لا نحتاج للإعلان عن مهاراتنا 
قنحن نكافح لكي نكون نحن تلك المهارات ومن ثم يجلب لنا الحضور هؤلاء الدين 
يريسدون خدماتناء فنطلع النامن من حولنا على ما نفعله من خلال أن يتجسد 
هذا الشىء فينا بدلا من مجرد الحديث عنه ولا ينطبق هذا الاتجاه على 
الأمور الميتافيزيقية فحسب ولكنه ينطبق على كل شيء فهذا أيضاً من تعاليم 
الطبيب بوذا . 
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كما أننا تكتشف أننا لسنا ‏ حاجة إلى البحث عن هؤلاء الذين نحتاج خدماتهم 
لأنهم سوف يظهرون ب2 تجاربنا 2 اللحظة التي يكون لدينا الاستعداد فيها 
للتعامل معهم. 


ويعيشى الكشير منا بتلك الطريقة بالفعل؛ فنحن لا نقوم بالإعلان لأننا نعرف أن 
الحضور موجود ‏ كل مكان ولا نحاول التربح من الآخرين بتسويق أنفسنا ولا 
نحاول التحكم 2 الآخرين لكي يطلبوا خدماتنا ولا نبحث عن العملاء ثم نريطهم 
بنا للحفاظ على العمل معهم أطول فترة ممكنة ولكننا نتقن ما نقوم به إتقانا تاما 
وندع الحضور يجلب لنا هؤلاء الذين يتطلبون انتباهنا فذلك هو اقتضاد المصدر. 


نتوقف عن البحث عن الأشياء غير العادية. عندما نشعر بالاغتراب عن الحاضر 
فإننا نبحث عن الأشياء غير العادية وعادة ما نفعل ذلك لأننا لا نستطيع أن 
نشعر بالامتنان لروعة وجمال الحاضر الذي نحن فيه: وهذا أحد أسياب لجوءنا 
للملاب الخاصة والأسماء الأمريكية وألقاب العمل السطحية وأشكال الزيف 
الأخرى: 


ولكن عندما نتمكن من تجميع إدراك اللحظة الحالية ندرك كم كان تفكيرنا 
سطحيا عندما كنا نتصرف بهذه الطريقة ونضحك من السلوك التظاهرى الذي 
كنا نسلكه وتردنا تلك الضحكات إلى الأصالة؛ فهو ضحك من القلب على أنفسنا 
يحررنا من هذا الهراء الذي يدفعنا إلى تضخيم الذات. 


وعندما ندخل 4 إدراك اللحظة الحالية فإننا نتوقف عن البحث عن الأشياء 
غير العادية: فعندما نكون حاضرين 2 كل لحظة عادية 4 تجارينا ‏ سواء كنا 
نستحم أو نتناول الطمام أو نغسل الأطباق أو نتجاذب أطراف الحديث مع ساق 
الجيران ‏ فإننا نجد أن حياتنا بأكملها غير عادية. فنكتشف أن الحياة غير العادية 
لا تآتي من خلال البحث عن الأشياء غير العادية ولكن الذي يهِييْ لنا تلك الحياة 
هي قدرتنا على انتهاز كل لحظة تبدو عادية لنا واعتناق الطاقة غير العادية 
للحضور الذي يتدفق فيها . 


فنسترخي ونستمتع بكل لحظة كما هي وذلك لأنها غير عادية 2 الطريقة 
ينظمها بها مصدرنا الجماعي. 
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تزدهر قدرتنا على الثقة 2 الرؤى. وتلك هي آخر خطوة 1 نخطوها لخر :اذ نفسثا 
من التفكير والتخطيط ومحاولة التحكم تك العالم. فمحاولاتنا للتحكم 2 العالم 
هي محاولات للتحكم 24 مصدرنا الجماعي. قهذا المصدر يخطط دائما ويدعنا 
نعيش كل أنواع المآسي ولكننا 4 النهاية لا نحقق أي شيء. 


ولكي نتمكن من تحرير آنفسنا من هذا المأزق الذي لا طائل من ورائه علينا أن 
نعيد تواصلنا مع قدرتنا على الرؤى وذلك لأن الرؤي هي صوت المصدر؛ فالرؤى 
هادئة وساكنة ولا يتعالى صوتها على صوت الجانب العقلي المتمجرف المسيطر 
ولكنهسا تتحدت بوضوح وعندما تكتشف كيف نتصت لها فإنها سوف تطلعنا على 
كل ما نحتاج لمعرقته ولأن هذا الصوت يأتي من وراء حدود الوقت فإنه يعرف كل 
ما حدث وکل ما سيحدث. 


وعندما ننصت للرؤى ونثق فيها لن نحتاج للتخطيط ليومنا ولكننا نعيش فيه 
ونهتم بكل لحظة فيه كما تتكشف لنا فكل لحظة توضح لنا كيف نستجيب للحظة 
التالية. فلن نحتاج إلى إعداد قوائم التسوق بعد ذلك ولكننا ببساطة نسير داخل 
المتجر ومعنا عربة التسوق ونتفتح لاستقبال الرؤى؛ وإذا أتحنا الفرصة للرؤى فإنها 
تحل محل ساعة المنيه وحتى الساعة التي 4 أيدينا كما أنها أيضا تتواصل من 
خلال أي شخص وأي شيء. فقد تتسبب الرؤى 4 غلق النافذة لكي تحذرنا أن 
هناك عاصفة على وشك أن تهب أو تتسبب ب أن ينبح كلب الجيران لكي توقظنا 
من قيلولة بعد الظهيرة وقد تتحدث الرؤى أيضا من خلال رؤسائنا 4 العمل أو 
حتى من خلال أغنية ے المذياع: ولكن علينا أن ندرب أنفسنا على الإنصات ‏ وليس 
محرد أن نسمع بآذاننا ولكن أن ننصت ونستقبل بقلوبنا. 


وتكمن صعوية الأمر 2 أننا قد لا نفهم الرؤى لأنها تتحدث من وراء الوقت الذي 
نعيش فيه حالياً ولكن عندما نطيعها سوف ندرك أنها تهتم بصالحناء فهي تحذرنا 
شن الحواذث الوشيعة والكوارت الطبيعية ينغن الطريعة التي بها بها أننا.قد 
ركا الصنوة م أل أن اللين لن غك ركف الفاده 


وتعد قدرتنا على الثقة 2 الرؤى من أعظم الإنجازات لأننا عندما نحقق ذلك 
فإننا نتمكن من التواصل المباشر مع المصدر ومن ثم لا نحتاج إلى أي وسيط ‏ فلا 
نحتاج إلى رجال الدين أو العرافين أو حتى خبراء الأرصاد: فنحن نتواصل بشكل 
مباشر مع المصدر ولذلك مما نخاف؟ وأين القلق؟ تتلاشى تلك الأشياء ونسير 
بثبات وحميمية نحو الرؤى التي يهيتها لنا المصدر ونحيا ميهورين بمعجزة الحياة. 


Maktbah.Net 


2 | عملية الحضور 


فعتدما نتعلم الإنصات نتعلم الحياة؛ فالإنصات هو الاستقبال وعندما نتمكن من 
الإنصات سوف ندرك نتا ذأكقا تنستقبل ما هو مطلونيه. 


نشعر أن الهدف يبارك حياتنا. عندما نجتاز عملية الحضور سوف ندرك .أنه ليس 
هناك أي شيء نفعله يمكن أن يجعلنا أكثر أو أقل مما نحن عليه بالقعلء فلأننا 
”انات“ فنحن بالفعل كاملين ولا يمكن تغيرنا فقد تكون تجارينا غير متوازنة 
ولكننا الآن نعرف كيف نقوم بتكاملها. 


وتشجعنا العملية على أن ندرك ونفهم حقيقة أننا كاملين كما نحن بالفعلء وندرك 
أن هدقنا الأصلي ليس عملا علينا القيام به ولكنه أن نتواجد هنا والآن وحيث 
تكوق اتيا ؛ كما تدعونا عملية الحضور لأن ندرك أنه ليس هناك هدف أسمى من 
التواجد وأن نكون موجودين ومفيدين من خلال حضورنا الكامل والانتياة؛ وعندما 
نحقق ذلك نصبح أعين وآذان وأيدي وأقدام مصدرنا فنسير ونتكلم ونعيش ونحب 
المصدرء؛ فحضورنا هو حضور مصدرنا. 


وکوا توخ او دة خا تميلان الاق سوا وشل كلما خملة خا 
فتحن كما نحن: فليس لدينا جداول أعمال أو مخططات أو تفسيرات ونتخلى عن 
كل الشروط وتصبح الحياة تجربة ”للمعرفة“ نثق فيها أثنا نعرف ما هو مطلوب أن 
نعرفه 4 الوقت الذي نحتاج فيه لمعرفته وتلك هي علاقتنا مع مصدرنا. 


فنحن لا تأخذ أي شيء أو نتدخل ‏ أي شيء أو نقاطع أي شيء أو نتحكم 2 
أي شيء؛ فتجربتنا ے2 الحياة وما تحتوية تصبح صندوق أدوات نستخدمه لتحفيز 
نمونا الشخصي والمشترك؛ فتحن نعيش لنحب ونحب لنعيش. 


نقدم إسهامات أصلية 4 هذا العالم. عندما ندخل ئ إدراك اللحظة الحالية 
يتضح لنا أن أفضل نشاط نقوم به هو تقديم الخدمة . خدمة الكل بالاهتمام 
بالجزء ے2 تجاربناء وعندما نستجمع إدراك اللحظة الحالية يتفجر 2 داخلنا هذا 
الحماس وعندما نتبع إشاراته فإنه يقودنا إلى تجربة ممتعة ومشبعة للغاية. 


فليس هناك مكان أفضل لكي نتواجد فيه من تجربة حياة نكرسها لتقديم 
الخدمات بشكل غير مشروط فذلك هو مصدر النيع الخالد للحب غير المشروط 
وتلك هي قمة أعلى جبل نتسلقه» فعندما تكون لدينا الفرصة لارتداء أجنحة 
الخدمات السعيدة فتلك هي أعظم هبة نقدمها لقلوبنا. 
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فتنبع آتار الخدمة المحبة من قلب مصدرنا كما أنها تؤدى إليه» ففى البداية 

لخدو اند باستعادة إدراك اللحظة الحالية ثم نخدم أفراد أسرتنا بأن نراهم 

ْ رائعين وكاملين ومطلوبين كما هم وأنهم نعمة لنا ‏ كل خطوة: ثم نخدم مجتمعتا 
ل بأن نحيا منتبهين دون إصدار الأحكام أو القلق ثم نخدم مدينقنا باعتتاق رؤى أ 
0 التحرر من كل الأشكال الضبابية الوقت» ثم نخدم كوكبنا بأن نتواجد 3 مركز ْ 
نجاربنا بحيث يكون مصدرنا حاضرا قدر الإمكان © كل نفس نأخذه. ش 


ثم ننظرء بأكبر قدر من الأصالة يتاح لناء عبر المجال الموحد ونبتسم للنجوم 
والقمر والشمسس وذلك لآن أعظم خدمة على الإطلاق يمكننا تقديمها على 
الأرض أن دقف منتبهين ونقر 4 صمت واثق: 


"آنا هنا الان و هذا منشيه واش الحياةء أنا إنسان وأكثر من ذلك فنا اهتزاز 
حاضر وواعي. وأنظر إليك من خلال حضورنا المشترك بحب وتقدير ينيع من هذا 
الحب وأنا هنا لأتذكر أنك متلى وأنا مثلك فلننتبه معا من وهم الوقت ولنغنى 
أنشودة الحياة الخالدة الآن وإلى الأيى “ 1 


ابو اله وميم E PI‏ وسو تلط 


1 توهح إدراك اللحظة الحالية بمسئولية 
0 1 عندما نستيقظ 


فلنغادر الفراش برفق 
ونتسلل خارجين من الحجرة المظلمة 
ونتجه لتور الصياح 
فلنلعب هناك 


ولا نزعج الآخرين 2 فراشهم 


مع رمي دي مو و ما یھ یی د ییو مھ ی يو ا 


فهم نائمون لأنهم يحتاجون تلراحة 
وعندما يستيقظون ويسمعون لعبنا 


سوف يأتون لمشاركتنا 


١‏ ]مد مد اید فوح جوم حسمي يم مسي 
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تدعونا عملية الحضور للاستيقاظ من الأحلام والتجول بے تجاربنا ‏ هذا 
العالم كنماذج على المسئولية الأصلية وتعلمنا أن علينا أن ندخل 2 تجربة إدراك 
اللحظة الحالية لأنفسنا قلا يمكننا أن نفعل ذلك لشخص آخر ولا يمكن لشخص 
آخر أن يفعل ذلك لنا. 


ولكى تكون رحلتنا رحلة أصلية فإن إلخطوات التي نتخذها بك سبيل التحرر 
من الوعي الذي يقوم على الوقت وصولا إلى إدراك اللحظة الحالية هي خطوات 
نتخذها لأنفسنا وبأنفسناء وبمجرد أن نكتسب السرعة المناسبة فإن إخلاصنا 
لهذا السعى ينشر ذلك 4# إدراك كل خلية 4 كل شكل من أشكال الحياة المباركة 
بحضورنا وغ هذه المرحلة من رحلتنا نعتنق مهمة نشر إشعاع إدراك اللحظة 
الحالية بمسئولية. 


وعندما نوقظ الآخرين لمجرد أننا نرى أنهم نائمون فإن ذلك هو نوع من الحمق 
والكبر والتدخل والجهل؛ قالنوم ليس بخطيئة ولكن له هدف» فالبذرة تنام إلى أن 
تنبت البراعم والبذرة لا تنبت البراعم لمجرد أنها مستعدة للحياة فحسب ولكن لأن 
كل اشكال الحياة من حولها على استعداد لدعم استيقاظهاء وعندما نجبر اليذرة 
على إنبات البراعم فإننا بذلك نراها منفصلة وبالتالي نتجاهل المشاركة الفعالة 
لكل أجزاء المجال الموحد 2 معجزة إيقاظها . 


ولكي نستعرض مهمة إشعاع إدراك اللحظة الحالية بمسئولية سوف أتوقف عن 
وصف رحلتنا الجماعية 2 إدراك اللحظة الحالية وأعاود دخول تجربتي الشخصية؛ 
فمشاركة تجربتي 2 الانتباه لأصداء عدم التدخل هي أفضل طريقة لكي أوضح بها 
ذلك المنهج: فهو منهج هام للغاية لأنه كلما ازداد حضورنا كلما ازدادت مسئولياتنا 
ولذلك علينا التحلي بالنزاهة فبدون النزاهة سوف نجلب الأضرار. 


فيمكننا إدراك اللحظة الحالية المتزايد من رؤية مأزق الآخرين بوضوح وهم 
يسيرون نائمين 4 هذا العالم فإذا أيقظت الشخص الذي يسير أثناء النوم فآنت 
تعرف حالة التشتت التى سوف يشعر بها ولذلك فإن أفضل شيء تفعله عندما 
تعابل آل الأشخاص وهو يسير أقاء النوم أن تنجتب أن تؤقطه تماما ولكن لياف 
أن تأخذه برفق إلى فراشه حيث يستريح ثم يستيقظ من تلقاء نفسه إما أن تحركه | 
لكي يستيقظ فإن ذلك خطأ فادح. وكان علي أن أتعلم هذا الدرس بطريقة قاسية 
وأنا الآن أطرح عليك تجربتي حتى تتمكن من خوض تجرية أكثر رفقا ومسئولية ْ 
مما كانت عليه تجربتي 2 البداية. 
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كما أوضحت من قبل ك مقدمة هذا الكتاب أنني قد اكتشفت عملية الحضور 
من خلال هدك بوجوب وجسود مثل هذا اج وقد اكتشفته أثتاء تجوالي داخل 
نفسي: :ولم استهدف أن يكون ذلك ' "استنارة” ومازلت لا استهدف ذلك ففى 


الوافع لقسد اشتبهت شتبهت ف أن آكون آنا الوحيد 4 العالم الذي مازلت غير مستنير 
لتلك الحقائق وقد يرجع ذلك إلى عدم إيماني بالمبادئ التي يوجهها العقل وتتوجه 
إلى النتيجة. 


وقد كان لدي شعور قوي بأنني بمجرد ان أتمكن من تكامل الانطباعات التي لدي 
وأعاود دخول الحضور الأبدي منؤكا يكون الجميع هناك ينتظرونني بصبر وسوف 
يلوحون لي بالرايات التي تقول * نا ان أحرف مكو و4 تلك النقطة من 
رحلتسي توقست أن أجثو على ركبتي وأضحك بصورة هستيرية على حماقتي. فهذا 
النوع من الضحك هو الدواء الذي أنشده. . ولكن ولأنني أحب مفهوم الخدمة فقد 
سعيت لأن يكون دخولي لإدراك اللحظة الحالية الأبدي تدريجيا ومنهحيا حتى 
أتمكن من رسم مخطط ما حدث بوضوح. .وقد اخترت هذا الاتجاه حتى تصبح 
آثاري نموذجا للآخرين المهتمين بتلك الرحلة وهذا هو إسهامي المتواضع للبشرية 
وأعرف أن هناك مفارقة هنا ولكن هذا هو ما تكشفت عنه حياتي: : مفارقة تتمتع 
بالحصانة ضد فهم الجانب العقلي ولكنها ے الوقت ت ذاته واضحة تماما للقلب. 


وعندما بدأت السير ك تجربتي لتجميع إدراك اللحظة الحالية فعلت ذلك بلا 
وعسي كوسيلة يائسة” المعالجة نفسي“ ويدأت تلك الرحلة بدخول عالم المعالجة 
ee e‏ فعندما تعرضصت 
للأساليب المختلفة لفن المعالجة وجدت أنني من الممكن أن ا 
وك حالة الآخرين أيضا ے نفس الوقت. 


وعندما نقترب من المعالجة ”كمهنة“ فإن هذا ينمى شعورنا بالأهمية الذاتية 
يحدث للذين سيقونى ے هذا الموقف. 


وقبل أن أتمكن من استعادة SESE E‏ 
معالجة العالم بأكمله وقد اعتقد عتقدت أنني ` معالے“ ارعن أنني كنت أخضي 

شعوري المتضخم بالأهمية الذاتية عندما أعترف يتواضع أنني ”معالج ذاتي“؛ وب 
الخفاء كنت شديد الاعتزاز يفكرة وجود القدرات الغامضة السحرية غير المرثية 
التي سوف تجلب السسدلوى لأصحاب المعاناة والراحة للعنهكين والأمل لليائسين وقد 
يكون هذا السلوك من الأثار الجانبية المتوقعة للانطباعات الدينية. 
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وقد سيطرت علي فكرة إنقاذ العالم من معاناته اليائسةء فسرعان ما نسيت 
مهمتي لمداواة معاناتي وانطلقت به بحث متعطشس لإتقان قدرتي على مداواة 
الأمراضن التي أراها متعكم ةق نشاكل مكان 2 الال ؛ وبالطبع فقد اتضحت لي 
انعكاساتي 4 العالم وكلما ازدادت رغبتي ‏ مداواة العالم كلما بدا لي العالم 2 
صورة غير متوازنة. 


و النهاية فإن مسار الأهمية الذاتية هذا والذي كان ”مفروشاً بالنوايا الطيبة“ 
أدئ إلى طريق مسدود: قبعد أن قمت بافتتاح عيادة لممارسة المعالجة بطموح 
ازدادت معاناتي بينما بقي الأشخاضن الذين كنت استهدف jey ira‏ > 
المأزق الذي كنت أنا فيه؛ ثم بدأت معاناتي تستحوذ علي وكأنها على وشك أن 
تفرفني وبالتالي بدأت 2 الهرب بأسرع ما يكون من أي شخص يبدو وكأنه يحتاج 
إلى مساعدتي قلم تعد لدي القدرة على سماع شكوئى أو أنين أو تأوه لأنه قد اتضح 
لي تماماً أنني لا يمكنني القيام بأي شيء أصلي بصدد تلك الأشياء. 


ولحوالي عامين عانيت من تشتت تشتت بدني عميق واضطراب عقلي ومعاناة 
عاطفية وشعرت وكأنني قد تحطمت بي سفينة الوعي الاهتزازي وعلقت على 
رة 5 الإحباط وأصبحت تلك الحالة حالة حادة بحيث خشيت أن أفقد قدراتي 
الجسدية والعقلية وققدت التواصل مع قلبي وخالفت نزاهتي فقد كنت مرتبكا 
ولم أتمكن من فهم كيف أن طريق الثوايا الطيبة الذي شرعت فيه قد أدى بي إلى 
تلك الحالة اليائسة. 


وكنت قد وصلت إلى حالة من اليأس الكامل عتده] انض إلى عى الكلمات 
السكازمسة ف حص عو شاف ”متی سوف تعمل بنصائحك؟ متى سوف تفعل 
لنثفسك ما تحاول فعله مع الآخرين5 متى سوف تقوم بمداواة تجردتاف؟“ 


و لحظة الإدراك تلك ورغبتي ب نهاية ثورتي الحمقاء المتعجرفة لمداواة هذا 
العالم كانت هي اللحظة التي بدأت فيها ل شق شق طريقي للخروج من هوة اع 
جروج “ فنظرت 4 المرآة ورأيت بوضوح كيف أن حياتي تتهلق بخيط وأن لحظة 
واحذنة أخرئ من الكبر قد تؤدي إلى قطع هذا الخيط وادركت أنني لا يمک أن 
أعالج أي شخصص آخر وعلى أن أعترف أنني أحتاج إل ع مناواة تجاريى أكثر من 
أي شخص آخر 2 عالمي. 


ولاق السب الخال كلمهد اداكسا دور المرآة المؤتمنة المطيعة؛ فعندما كنت أقنع ' 
نفسي أن العالم يحتاج إلى مساعدتي كان العالم يعكس تلك الحالة المضللة 


Maktbah.Net 


الإمكائيسات | 257 


وكان يناشدني لمساعدته من كل اتجاه ويغمرني بصرخاته اليائسة فليس هناك 
نهايةلمعاناته ؛ ولكن 2# اللحظة التي أدركت فيها أنني من بحاجة لتلك المساعدة 
وتنازلت عن عجرقتي وكبريائي لكي أطلب العون تدفقت على المساعدة الأصلية 
بكل أشكائها وصورها لكي تنتشلني من أوهام الأهمية الذاتية التي كنت أمنحها 
لنفسسي. وعندها فقط وضع العالم ب طريقي المعلمين الحكماء الذين كشفوا لى 

كيفية تغذية وإرشاد ومعالجة وتعليم ذاتي؛ وبمجرد أن يلقنني كل من هؤلاء 3 
درسه فإنه يبادر بالرحيل بنفس السرعة التي ظهر بها حتى لا أعتمد عليهم؛ ٠‏ ققد 
كشفوا لي المهمة ولكنهم تركوني لتنفيذهاء؛ فلم يحملوني خلال تجاربى أو يتدخلوا 
فيها ولكنهم قدموا لي دروسهم بحب ثم انسحبوا بهدوء وبذلك كنت أنا صاحب كل 
الخيارات وقد اقتريوا منى دون إظهار الشفقة أو العطف كما ابتعدوا دون إبداء 
القلق فقد قدموا لي الدعم الذاتي الأصلي ولم يطلبوا مني أي مقابل لذلك. 


وقد أصبح ذلك هو آساس منهج وبناء ء عملية الحضور ومنذ اللحظة التي شرعت 
قيها لتيسير تلك الرحلة أعلنت أثني لا أعدو أن أكون طالباً راغباً ‏ إدراك اللحظة 
اة فاا لست ملفا ولكنني طالب عادي ولدي الرغبة ‏ التعلم وأنا أدرك 
ذلك الآن؛ فحضورنا المشترك هو المسثول عن أي إنجازات تحققت 2 تجاربي. 


وقد يذلت كل مسا بوسعي لكي أحافظ على أبواب قلبي وعقلي متفتحة حتى 
يستمر الآخرون © لعسب دور المعلم معي. ففي الأساس فإن كل شخص لجأ إلى 
اك ايسول نظف ا كان ؛ معلمي فكل من هؤلاء الأقزاد وطتمدوا تات 
أمامي؛ قمن خلال التزامهم بتنشيط تجاريهم لإدراك األلحظة الحالية رسخوا تلك 
ی از غ ف وا ا د یس 
صحيحاء فقد كانت لدي الرغبة 4 اكتشاف كيفية تنشيط إدراك اللحظة الحالية 
من خلال إرساء علاهة أصلية مع حضورنا المشترك وقد أرسلهم لي الحضور لكي 
ينيروا لي الطريق. 


وبناء على ذلك فإن كل شخص دخل 4 عملية الحضور وأتاح لي فرصة إرشاده 
خلال العملية قد ساهم بدوره 4 كتابة هذا الكتاب. فهؤلاء الأشخاص هم الأبطال 
الحقيقيون # تلك المحاولة وهذا الكتاب هو هدية أضعها كن تديك متهم ويا : 
ولا أدعي ولو الحظة واحدة أنني قد عالجتهم من آي شيء. فقد بذلت ما بوسعى 
لآن أحافظ على إيماذ ني بأنني أعمل على تكامل تجربتي أنا وأتعلم قدر ما يمكنني 
عن إدراك اللحظة الحالية يمراقبة والإنصات لكل مسن يوضح لي كيفية تحسين 
تلك العملية؛ وبذلك فإن الحياة هي معلمي وأنا تلميذها . 
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واليوم: وكما أوضحت من قبل ج هذا الكتاب؛ لم أعد استخدم كلمة ”المعالجة“ 
ولكنني أفضل كلمة ”تكامل“ كما أنني لا أرغب بحال من الأحوال أن يطلق علي 
كلمة ”معالج“ ولكن إذا كان يتحتم علي أن اختار لقبا لما أمارسه فاعترف أننا أحب 
مصطلح ”مؤيد للتكامل“ بشدة. 


وقد تكشفت العملية التي ندعوها عملية الحضور من مراقبة كيف يرسم 
الآخرون طريقهم إلى إدراك اللحظة الحالية ومن تتبع آثار أقدامي خلال الدروس 
التي وضعها هؤلاء الأفراد أمامي؛ فقد أتت العملية من خلال طرح الأسئلة الكبرى 
ثم إتاحة الفرصة بصبر للإجابات لكي تظهر كتجارب بدنية وعقلية وعاطفية 
متكاملة؛ فكل ما قمت بتجميعه عن عملية الحضور تم من خلال تجارب اللحظة 
الحالية الأصلية ‏ وأيضا من خلال التجارب التي عانت من التشتت التام ولكن 
الأسامس يقوم على كلمة واحدة وهي التجارب» ولذلك تؤثر تلك العملية على كل 
من يدخلها. 


و2 أعماق قلبي أعرف كل من اختار قراءة هذا الكتاب بوعي وإتمام العملية 
متخذين © سبيل ذلك خطوات كبرى 2 أعماق عواطفهم لتنشيط تجرية “بعث 
أنفسهم من الموت“. فأشجع الشجهعان هم فقط من يختارون مسار التكامل الواعي 
لانطباعات الشحنات العاطفية وعملية الحضور هي بالفعل عملية إيمانية تقوم 
على اتخاذ خطوات إيمانية وكل من يدخلها 2 ضوء هذا الإيمان تتم مكافأته 
بحصوله على ما يتطلبه بالضبط. 


ومن الضروري أن نتذكر أن عملية الحضور كرحلة تجريبية قد لا تكون مناسبة 
الجميع وعليك ألا تعتقد ذلك مطلقاء فهؤلاء الذين لديهم الاستعداد للعملية لا 
يحتاجون إلى أي إقناع وهؤلاء الذين ليس لديهم استعداد لن يظهروا الاهتمام بها 
أو يعملؤن على مقاومتها . 


فليس علينا محاولة إقناع الآخرين بدخول تلك التجرية لمجرد أنها قد نجحت 
معناء فلا يجب أن يدخل تلك الرحلة بشكل تجريبي سوى هؤلاء الذين لديهم 
الأنبتفداد للأضالة هقد يحصل البعض متا على ما.يتظلية مبخ.مجرد قرا ءة 
الكتاب وأيضاً بغضن النظر عن مستوى الدخول الذي نختاره فإننا جميعاً 
نقوم ببذر البذور 4 بستان إدراك اللحظة الحالية ‏ وتلاقي كل البذور القبول 
والترحيب والحفاوة فقد نقوم بزراعة بذرة واحدة صغيرة ولكن قد يتضح أنها 
بذرة شجرة عملاقة. 
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وتذكر أننا عندما نستكمل الرحلة ‏ عندما نقراً نصوص الكتاب ونشارك 
ترا ك العمثيية . فإنتا نغير المصفوفة الإدراكية لدينا تماماً ومن ثم تتغير 
تجريتنا 2 العالم. فعالمنا يتغير عندما نغير تجريتنا فيه وعندما تتكشف تجارينا 
من هذه النقطة سوف ندرك أن لعملية الحضور عواقب كبرى لن تفهمها سوى 
عندما تمر بها. 


ومن خلال تجارينا المستمرة سوف نقوم بنشر وهج إدر راك اللحظة الحالية 2 
تجارب كل من نقابل»ه وسوف تستمر تلك العواقب وتنمو على مدار حياتنا وما 
ورائها أيضاً ء فمن خلال حضورنا المشترك نتمكن من مشاركة الهبة التي منحناها 
لأنفسنا مر ن خلال تلك التجربة مع كل من نقابله 2 العالم: ٠‏ فسوف يأكل بعضهم من 
خلال ما زرعناه يشكر وامتنان بينما قد يسألنا البعض الآخر كيف يمكنهم زراعة 
بستان أدراك اللحظة الحالية بأنفسهم؛ وعتدما تعرف الفارق بين الملجموعتين 
سوف تمتنع عن اقتراف خطأ التدخل. 


ولم أقم بعرضن أي دراسة حالة 2 هذا الكتاب, ولكن وأنا على وشك إنهاء هذا 
الجزء من رحلتنا معا أجد أن هناك حالة واحدة أحب أن أشاركها معكم: فعندما 
نمعن النظر فيها سوف نتمكن من رؤية الإمكانيات الكامنة 2 تنشيط إدراك 
اللحظة الحالية فسوف نشعر بالرهبة مما نحن عليه بالفعل ومما يمكتنا تحقيقه قَية 
عندما "نسبر أعماق نفوسنا بلا شروط مثلما كنا نسمح للآخرين بشعل دللف“. : 


قصة كلايف ونادين 


يوم من الأيام اتصل بي رجل يدعى كلايف وسألني إذا كنت أقوم بإرشاد 
الأطفال وأفطاد بان ديه طفلة عمرها 12 اا تدعى ناديس تع إبداعها مؤخرا 
4 أحد المصحات النفسية؛ فقد تم تشخيص مرضها بأنها تعاني من اضطرابات 
عقلية ثنائية القطب ويتم علاجها بواسطة عقار الليثيوم. 


وقد أخبرني كلايف أنه قد اتفصل عن زوجته مؤخراً وأن طفلته تعيش مع 
زوجته السابقة حالياً وبعد إجراءات الطلاق فإن نادين. ولسبب غير معروف لديه. 
بدأت بك القيام بتصرفات غريبة غير متوقعة وتضمن هذا السلوك نوبات عنف 
شديدة وتصرفات تنم عن الاختلال العقلى وتصاعد الأمر بسرعة شديدة بحيت 
وافقت زوجته؛ بناءً على تعليمات الطبيب النفسي» على إيداع نادين 2 المصحة 
ومعالجتها بالعقافير. 
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وقد أخبرتى كلايف وهنو غاضب أنه مندما علم بالأمر فرع ف ورا العصحة 
وأخرج ابنته بالرغم من مغارضة الأطباء وأوضح لي أنه يعيش الآن مع ابنته ذات 
الاشا عشر عاما والتي تعاني بشدة من آثار العقاقير ولا يمكن التنبؤ بتصسرفاتها 
وآراد أن يعرف إذا كان من الممكن أن ن أقوم بإرشادها ففاجاته بردي قائلاً: 2 
ولكن إذا كان لديك الرغبة 4 المجيء وتجرية هذا العمل بنفسك فإنها سوف تتمكن 
من التكامل مع حالتها.“ 


وقد أوضحت له باختصار أنه عندما يكون لدينا أطفال إذا لم نتمكن من حل 
انطباعات الطفولة لدينا فإنها تنتقل لهم بصورة مباشرة وأخبرته أنه إلى أن يتمكن 
الأطفال من تكامل ما نطبعه عليهم فإنهم لن يتمكنوا من خوض تجاربهم الأصلية 
كما أخبرته أن الأطفال الذين يعانون من متاعب ما هم سوى انعكاسات للآباء 
الذين يعانون من المتاعب. 


ثم سألته كيف استجابت زوجته السابقة يقة لجالة اينف ه كأجايني أنها كاقع عة 
بوضوح ولكنها ايصاحت لإيداعها 4ال النفسية ”للتعامل مع حالتها“ حتى 

وإن أدى ذلك لأن تديش نادين حياتها كلاذ الصحة تحت تأثير عقار لليثوم هي 
لع تسحطع التاقيف مع نادين 12 زل ولا 3 تعتزم القيام بذلك» وأخبرني أنها ليس 
لديها الرغبة أو القدرة على أخذ نادين منزلها ولذلك أضطر هو لفمل ذلك لأنه لم 
يستطع التكيف مع فكرة ترك ابنته تعاني من تلك المشكلة للحظة إضافية أخرى 
وأضاف أنه يشعر أنه قد أصيب بصدمة شديدة عندما شاهد حالتها. 


وأخبرته أنني من خلال محادثتنا المقتضبة: أنه بسبب اهتمامه الشديد بابنته 
ولأنه سعى إلي لحل ذلك المأزق: فإن خالة انچ قات إلى حد بعين اتمكاسا کات 
طفولته غير المتكاملة وأوضحت له أن هذا هو السبب الذي جعله ”الطرف الأكثر 
اهتماماً“ وقلت له ”كليف إن ابنتك لا تعاني من آي شيء ولكنها تعكس انطباعات 
الطفولة غير المتكاملة لديك وعندما تتمكن من تكامل الشحنات العاطفية المكبوتة 
لديك شوف تتغاطئ ابنتك 2 الوق ذاته.“ 


وبالطبع فقد اندهش لذلك وأخبرني أنه لم يسمع بذلك من قبل مظلقاً. وعندها 
سألته عن ما الذي حدث له عندما كان ب الثانية عشرة من عمره وكانت هناك 
فترة صمت بك الهاتف ثم أجابني بصوت ضعيف قائلاً ”ترکنا والدی» كيف عرفت 
ما حدث عندما كان عمري اشا عشر عاماة” فأوضحت له باختصار دورة السنوات 
السبع ثم سألته إذا ما كان قد أدرك أن ظروف ماضيه تتكرر الآن 2 تجربة ابنته: 
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فهل يرى أن تركه الحالي لابنته بسبب الطلاق كان نمطأً مكرراً يتجدد من خلال 
تجريتها؟ فأجابني أنه إلى هذه اللحظة كان لا بدرك أن حالة ابنته نها أى علاقة 
بشيابه المضطرب. 


وإلى يومنا هذا لا أعتقد أن كلايف قد تمكن بالفعل من تفهم ما أخبرته به عن 
”الانطباعات العاطفية“ أو طبيعة دورة السنوات السيع إلى أن أتم العملية بنفسه, 
واعتمد أنه قد وافق على الاتجاه الذي طرحته عليه البداية والذي يتطلب منه 
أن يقوم بتكامل تجريته بدلاً من قيامي بإرشاد ابنته لأنه كان يعاني من اليأس 
الشديد ولآنني رفضت بشده. مثلما فعل هوء تتاول نادين لتلك العقاقير: كما أنه 
كان ذو بصيرة ثاقبة عندما تمكن من الربط بين المأزق الحالى الذي تعانى منه 
ابنته وحالته العاطفية غير المتكاملة. 0 


وقد وافق كلايف على دخول عملية الحضور على الفور كما وافق أيضاً على 
حساب كيفية إيقاف تناول نادين لعقار الليثيوم تدريجيا بطريقة تستوجب أن 
تتوقف عن تناول العقار ب4 الوقت الذي يستكمل فيه رحلته عبر عملية الحضور. 
وعليك أن تضع بك اعتبارك أن شكل العملية التي مر بها كليف من خلال تدريبي له 
بشكل شخصي تختلف عن تلك العملية التي تناولناها 4 هذا الكتاب. فيالإضافة 
للعملية التي يقدمها هذا الكتاب فقد تضمن التدريب الشخصي جلسة تنفس 
تدريبية واحدة لمدة ثلاثة ساعات آسبوعيا وجلسات انعكاسات شخصية أقوم بها 
بنفسي بالإضافة إلى ثلاثة جلسات مياه دافئة تستفرق كل منها ثلاث ساعات ولا 
يجب عليك أن تحاول القيام بأي من ذلك بمفردك. 


ولسن أدعي أن ما مر به كلايف مع نادين عير أسابيع العملية العشر كان سهلاً 
ولكنها كانت تجربة أضلية لكل متهماء ويسبب التزام كليف يإكمال عملية الحضور 
من خلال أسلوب التدريب الشخصي (وهي خدمة لم أعد أقدمها) فقد تمكن الأب 
وابنتة من اتتتفادة العلاقة الحميعة بيتهما وقطللت الشرحة عاكدة إلى متزلهما: 


وك الأسابيع الثلاثة الأولى كان دافع كليف للقيام بالعملية هو إيمان ويأس الأب 
القلق على ابنته ولم يكن لدي شك ع العواقب الحتمية تسعيه لأنني قد قد شهدت 
مرارا وتكرارا القدرات التكاملية لعملية الحضور. ولم يكن أمامه أي بديل سوى 
الاستمرار وان متاكن أنه أثناء الأسابيع القليلة الأولى كان كليف متعلقاً بثقتي 
المتناهية 4 إمكانية تحقيق التكامل. 
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وعندما تمكن كلايف من التوصل للصدمات 2 الجانب العاطفي لديه وتكاملها 
اتسجتحت التفيرآت الرائمة فقد وصل إلى منزله قادماً من عمله ليكتشف تغيرات 
مقا حكة ولا يمكن تفسيرها ع سلوك:تادين: :ثم آد تى إلي ك الجلسة وهو يهز رأسه 
من التعجب: فبعد أن كان يقول ”لم تعد تصيح ب2“ قال لي “جلست ك المطبخ 
وتحدثت معي البارحة“ ثم أصبح يقول “بدأت # غسل الأطباق معي الليلة الماضية 
دون أن أطلب منها ذلك“ ثم أصبح يقول “وضعت ذراعيها حولي 2 السيارة اليوم 
وأخبرتني أنها تحبني” . 

وعند نهاية أسابيع كلايف العشر كانت نادين قد عادت للمدرسة وتوقفت تماماً 
عن تناول العقاقير وتتصرف مثلها مثل أي فتاة مراهقة؛ وقد أدهش ذلك زوجته 
السابقة كيرا وخاصة عندما أوصل لها كلايف نادين لقضاء بعض الوقت عندهاء 
كما تغير أيضاً مسلك نادين تجاه واجباتها المدرسية لدرجة أن معلمها اتصل 
هاتفياً بكلايف ليبلغه عن تقدمها المذهل. 


وهم غار علا يس فا الف جل لهسي التي فافلا 3ال سرف 
العالم عن هذا العمل“ وبالطبع ابتسمت لأنني أعرف أن هناك وقتاً ومكاناً لكل 
شيء وأخبرني أنه يرغب ب كتابة كتاب عن ما حدث؛ وأعرف أن هذه طريقته بخ 
التغبير عن امتنانه لثمار وزهور إدراك اللحظة الحالية التي حصل عليها وأتمنى 
بصدق أن يقوم 4 يوم من الأيام بكتابة قصة نادين لكل من هم على شاكلته 4# هذا 
العالم وإذا لم يفعل ذلك فقد سمعنا قصته من خلال عرض دراسة الحالة تلك. 


وما قصة كليف ونادين سوى قصة واحدة من العديد من القصص الممائلة» وقد 
اخترت أن أتشارك معكم 2 تلك القصة لأنني أريدك أن تعرف 2 أعماق قلبك 
أن عملية الحضور لا تتعلق بمحاولتنا لمعالجة العاله أو أي شخص فيه ولكنها 
تتعلق بتحلينا بالشجاعة التي تمكننا من تكامل تجارءنا 2 العالم. ولا يجب أن 
نستخدم تلك العملية للتدخل 4 حياة الآخرين فليس علينا أن نقترح لشخص 
ما أن عليه القيام بعملية الحضور حتى يصبح الشخص الذي نرغب أن يكونه 
وتذكر أن طريق النوايا الحسنة غالبا ما يؤدي إلى عواقب وخيمة وخاصة عندما 
يكون هدفنا اللاواعي هو تغيير الآخرين حتى يصبحوا متوافقين مع الصورة 
التي نرسمها آلسياة: تتا لآ يعجينًا ما شراه ‏ اللأحرين فان غليتا أن"تقيس 

رؤيتنا عن طريق تكامل الشحنات العاطفية داخلنا وليس عن طريق التلاعب 
4 الظروف الخارجية التي نلاحظها؛ فعملية الحضور هي رحلة نتخذها من 
أجل أنقستا وبأنفسنا و داخلنا ولكن كما نرى من خلال قصة كليف ونادين 
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فإن معجزة العملية تكمن 4 أنه عندما نقوم بتكامل إدراك اللحظة الحائية بلا 
شروط يستفيد منها × جميع الآطراف. 


فإدراك اللحظة الحالية الذي يتم تنشيطه يأصالة يشع مثل رائحة الخوخ 
الناضج. 


التكشف الماد ي لادراك اللحظة الحالية 


بعد أن تمكنت من التغلب على رغبتي الخاطئة ” المعالجة العالم“ بدأت 2 رحلتي 
تجاه الكمال الأصلي وقد بدأت بالنظر لنفسي والعمل مع الانطباعات الواضحة 
التي تسبب لي الاضطرابات ‏ تجريتي الحالية 3 ثم نظرت إلى أسرتىء كما لو 
أنني أنظر ك مرآة, واستخدمت هذا الانمكاس لكي أرى المزيد مما كان علي أن 
أقوم بتكامله. 


فآغراد أسرتنا المقربين هم أوضح وأصدق الانعكاسات للانطباعات غير المتكاملة 
فكل ما يبدو أنه "خطأ" مع أفراد أسرتناء إلى النقطة التي يزعجنا فيها عاطفياً؛ 
يعسد قضيتضساء ويعد هذا الدواء دواء يصعب علينا ابتلاعه ولكن ليس هناك أي 
استثناءات لتلك القاعدة؛ فأسرتنا هي بمثابة المرآة لنا . قهذا هو ما يجعلنا أسرة 
واحدة. وعندما نقترف خطأ محاولة تنظيف المرآة للتكيف مع الانعكاسات غير 
ا بذلك نضيف المزيد من الحطام للأسرة غير السعيدة؛ ولكن عندما 
نعتتق أطراد أسرتنا ا م 0 پحبوننا بما يكفي لكي 
يلعبوا دور الانعكاسات الصادقة فإننا نتمكن من تحقيق المعجزات. 


ذات مرة فررت من أسرتي فقد كنت أختار صحبة أي شخص عداهم أما اليوم. 

ويسبسب ما أشعر به من نهم ورژی إدراك اللحظة الحالية. فإدني أنظر إلى آسرتي 

5 المقرية وأراهم كما هم : كاملين: فكل ما حاولت تغيره فيهم © الماضي هو الآن كل 

0 شيء أفتقده فيهم عندما لا يكونوا متواجدين ماديا بے تجاربي . واليو أعيش 2 

ظل نعمة أسرتي السعيدة ة ليس لأنني قد تمكنت من تغيير أي منهم ولكن لأنني 

تمكنست من تعديل ل نجريتي معهم من ,خلال ما بعومون يعكسه: ١‏ فقد خلقوا وهم 

كاملين ولكنني لم أكن أرا اهم بوضوح. فهم ليسوا الانطباعات التي يظهرونها ولكنهم 
تعبيرات قريدة عن وجودنا المشترك. 


ی مو ل 


وبمجرد أن نتمكن من تحقيق الوعي بالسلام داخل أسرتنا فإننا ننشر إشعاع 
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إا ا ااا ی کم ثم دولتنا ثم القارة التي نحن فيها 
ثم كوكبنا كله ودائما ما اعتنق ق هذا الهدف 2# رحلتي المستمرة. 


ولم آي بكتابة هذا اتان تتت الک راتاس الذين يشون فيه وذلك / ی لأننا 
الظروقك: التي تتضح من خلال تلك الاتظياهات ولكنني أرسل هذا الكتاب ا 
لأي شخص يخوض تجربة تعمج بالشحنات المضطربة وسوف يساعد هذا الكتاب 
أي شخص على تفيير جودة تجاربه بإرشاده إلى كيفية تحمله مسئولية مأزق 
الشحنات العاطفية التي يعاني منها. 


وإلى يومنا هذا لم أتمكن من تغيير أي شخص وأنا أشعمر بالافتتاق لأن الأفر 
كذلك لأنني لا أسعى للتدخل مع تعبيرات حضورنا المشترك داخل هذا الوجود 
الصمب ل وأدرق الآن أقة:عتدها يكون هناك شيء مفقود 4 تجربتي فهذا لأنني 
تعر آنه مفقود . 


اقيق سرف تا ارخ ساظيرا وکا لل أكون اضرا ها انظ ری 
ہے العالم وأرى ظروف من الماضي آعتقد أنها كانت يجب أن تسیر بشكل مختلف 
وعندما أبدأ ب وضع الخطط لكي أغير الطريقة التي تتكشف بها الظروف الآن 
أدرك أنني أعيش 4 مكان مشوش يطلق عليه " "الوقت“؛: فالوقت هو مكان لا يكون 
فيه شيء صحيح على الإطلاق . ولكن عندما أنظر إلى عالمي وأدرك جماله وروعته 
وأنه مفعم بالحياة وعندما:وبدون سبب على الإطلاق» اشعر بالامتنان لأنني 
موجود فيه وأشعر بالامتنان لكل لحظة وذرة فيه أدرك أنني هنا الآن. 


وقد استغرقت "وكا" ويلا حشى اتبتف ومن عاق "كل شس" ے2 الحياة: 
والآن أشعر بحب عميق لها لأنها كلها تعبر عن ماهية المصدر بالنسبة لي» فليس 
هناك ذرة واحدة 2 وجه الحياة أرغب 4# تغييرها ؛ وبالطبع مازالت لدي بعض 
الانطباعات التي أسعى لتكاملها ولكنني أحب وأقدر كل لحظة ے4 الحياة 2 
الصحة والمرض و2 الثراء والفقر و الشباب والشيخوخة وك النوم واليقظة. 


فالحياة هي مصدري وإدراك اللحظة الحالية هي المحراب الذي أقيم فيه 
صلوات الشكر. فأنا الآن لا أشعر بالنقص 2 أي شيء والآن ليس هناك شيء 
لا أريده والآن لدي ما أتطلبه وأتظلب ما لدي؛ شكيفا يمكق أن :يكون الأمربأي 
شكل آخر؟ فإن حدث ذلك فلأنني قد غادرت اللحظة الحالية: وأشعر ج قلبى 


ومن الامو نا SAE A‏ لق لق لك وراد وي لخو موي كمومه "نودم امو روا قلا ادس لمج كد 


١ 
ا‎ 
ا‎ 
ا‎ 
أ‎ 
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الآن بالابتسامة الدافئة لحضورنا المشترك الخالد اللانهائي وطالما استمرت تلك 
الرحلة فإنني سوف. أخوضها يسعادة. 


أعرف أن تنشيسط إدراك اللحظة الحالية سوف يؤدي إلى فتح بعض الأبواب 
تفوق ما تم وضعه ب4 هذا الكتاب: فتلك هي حالات الوجود التي لا يمكن توصيلها 
سوى من خلال تجريتنا الشخصية لإدراك اللحظة الحالية: وتلك هي الهاوية التي 
غالبا ما اندفع إليها بلا حذر: وتلك هي المغامرات التي أدعوك لخوضهاء وتلك هى 
الأسئلة الكبرى التي أشجعك على طرحها. 

وعلى تقيض ما يدعيه العالم الذي يقوم على الوقت ليس علينا أن نجلب 
السسلام لهذا الكوكب؛ فهذا المفهوم هو مقهوم مضلل ويؤدي إلى التشتت؛ فكوكبنا 
هذا كوكب محايد ولذلك فهو ”المكيدة“ المثالية لأي شخصن يكون على استعداد 
للتطور من خلال تحمل المسئولية الشخصية. فنحن هنا لأنه ”تم الإيقاع بنا لنكون 
هنا“ ونحن هنا لأننا مدعوون ”آن نكون هنا“ بالرغم مسن التشتت الذي تؤدي 
اليه الأهيال اللا اة فمدربية الأرض فك هى قبارة عن قاعة هرانا ية 
فالآرض والقلب هما شىء واحد. 1 


وتحن هنا الآن و4 هذا لنكتشف أننا لن يمكننا تحقيق السلام هنا والآن سوى 
عندما نتوصل لإدراك هذا الاهتزاز 2# قلوبنا وعندما تعرف ما هو السلام 2 
داخلنا يضحك هذا العالم الذي هو عبارة عن مرآة على كل ذلك ثم ينهال علينا 
الوعي بالسلام الذي بين يدينا والذي سوف يكون معنا دائما من كل اتجاه. 
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الجزء الخامس 
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لقد فمنا بزراعة العديد والعديد من البذور خلال عملية الحضور مما يفوق 
قدرتنا على إحصائها: فهذه الرحلة تمثل ربيع انتباهنا لإدراك اللحظة الحالية 
وعندما نستكملٍ تلك العملية سوف نضمن أن يصبح بستان تجارينا المتكشفة 
عامرا ومزدهرا - بحيث نتمكن من دعوة الآخرين له لكي يشاركونا مك ظلائلنا 
الوارفة ويستمتمون بجمال ووفرة ثمارنا وزهورنا؛ وسوف نعيش باستمرار 4 
أصداء الإمكانيات الكبرى وسوف يشعر الآخرون بذلك وبالطبع فإن ذلك شوف 
يستمر طالما أستمر اعتنائنا بالبدور التي قمنا بزراعتها. 


والآن ونحن على وشك استكمال هذا الكتاب فإننا نعرف أن ”الاستكمال“ طبقاً 
لعملية الحضور لا يعني ”النهاية“ ولكن استكمال تلك الرحلة يعنى أننا قد دخلنا 
حالة من الوعي يكون لدينا فيها الاستعداد والرغبة لتحمل المسكونية الكاملة 
عن جودة تجاربنا ‏ الجانب الحسي السيبيء ويعني أننا قد توصلنا إلى الحياة 2 
النقضسة السببية شك وعينا ؛ وتتشابه الحيأة بوعي ب سيبية إدراكنا مع الاستمرار 
بذر البذور ‏ الأرض الخصبةء فنكون 4# حالة من النضوج المستمر. 


وبالإضافة إلى دخول الوعي السببي فإن الاستكمال طبقاً لعملية 20 
نمسي أيضا أتنا الآن مشبمين بالوغى بالمسكولية الشخصية ولدلك عندما تختر 
الفذور الى زرعناها بالتخارب الشعوربة الوافية والأشعار والعليات والأشان 
سطح التربة وتتطلع إلى النو ر تكون لدينا الرغبة والشفف ترويها بالماء والاعتناء 
بها: ونستهدف أن نحيا كل لحظة 2 حياتنا بوعي لأننا نعرف أن تلك هى الطريقة 
الوحيدة للحياة. 1 ١‏ 
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ونحاول أن نعتنق كل لحظة 2 تجاربنا بطريقة تروي وتغذي إدراك اللحظة 
الحالية ونحن تمرك كيت ييجفق و للدم وذلك عن طريق: : اختيار الاستجابة بدلا 
من ردود الأفعال ومن ثم نصبح وسيلة بدلا من أن نصبح ضحية أو منتصر. وتقوم 
تلك اللحظات الأخيرة 2 عملية الحضور باستعراض الطريق الماثل أمامنا. فتقدم 
لنا بعض الرؤى القيمة لأصداء الحياة "كسبب" ومسئولية اعتناق مثل هذا الهدف 
العميق» كما أنها تهبنا الأدوات للاقتراب الواعي من الوعي الاهتزازي. 


الحرية مستولية 

لقد تمكنت من استكمال رحلتك عبر عملية !! لحضور بنجاح ولم يتبقى سوي 
بعض الرؤى البسيطة لكي أشا ركها معك قبل أن نغلق هذا الكتاب» فقيل أن تستمر 
عليك أن تعبر عن تقديرك لنفسك لأنك وصلت إلى مرحلة اكتمال هذه الرحلة 
الجميلة المتعمقة: فلا يعرف ما مررت به سواك ولذلك لن يتمكن سواك من تقدير 
تجربتك بشكل صحيح وعليك أن تعرف أن التجارب التي مررت بها والتجارب 
التي سوف تمر بها كعوأقب هي تجارب صحيحة:. ٠‏ فهي كنزك الذي سوف تستخرج 
منه الرؤى باستمرار. 


وأكمال مثل تلك التجربة سواء قمت بقراءة الكتاب أو مارستها بشكل تجريبي لا 
يعد إنجازا بسيطاء فقد حققت شيئًاً أصلياء وتمكنت من تنشيط الحركة الأصلية 
بك جودة تجاريك: ؛ وقد تكون مررت بأوقات عصيبة لكي تصل لتلك المرحلة لذلك 
ا ال 
باللحظة. E OY‏ ل 


التجارب المستمرة لاإدراك اللحظة الحالية. 


و الأسامس فإن ما حققناه باستكمال عملية الحضور هو أثنا قد غيرنا مسار 
سفينة تجارينا الحياتية ووجهناها بے الاتجاه الذي يفيدنا والآن نحن 2 طريقنا 
للابتعاد عن العقلية التي تقوم على الوقت بدلا من أن كنا متجهين لها. وأصبحت 
لدينا القدرة على جني ثمار وزهور تلك الرحلة إلى الأيد لأنها رحلة تؤدي بوعينا 
إلى الأبدية: : فلن تعد تجريتنا ‏ العالم كسابق عهدها فنحن الآن نستيقظ من حلم 
طويل لاواعي باكتسابنا هبات التجارب الحياتية الأصلية. 


وهنا تصيح الحياة كإنسان مسئول غاية 8 الأهمية. 
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وليمس معنى أنتا الآن نتحرك 2 الاتجاه الصحيح أن ترضع أيدينا عن عجلة 
القيادة» فبالرغم من أن الحياة بمستولية تدعم تجاريتا بحيث نتدفق بلا جهد 
كبير فإن قدرتنا على إدراك المسثولية غير مزودة بملاح آلي؛ فالمسئولية لا يمكن 
أن تكون لاواعية:؛ فعلى النقيض علينا الآن. أكثر من أي وقبت مضىء أن نعتنق 
الاتجاه التجريبي لتوجيه جودة تجاريناء ومن الآن وصاعدا علينسا أن نضع 2 
اعتبارنا المثال التالي: 


نادراً ما يستمر الطيار الذي يقود الطائرة 2 مسار واحد فهو يقوم على الدوام 
بتعديل مساره لأن الطاشرة تنحرف دائما عن مسار الطيران المحصدد لها بفعل 
التقلبات الجوية وبالتالي يقوم الطيار باستمرار بتعديل مسار الطائرة لكي يعوض 
ذلك الاتحراف ومن الضروري أن يقوم بتلك التعديلات باستمرار لكي تاك من 
أن الطائرة سوف تصل بها إلى الوجهة المطلوبة. 


تذكر أننا عند استكمال هذا الكتاب قد بدأنا الحركة الأصلية 2 جوانب عديدة 
من تجاربنا الحياتية ونحن الآن مثل القطار الذي ی كان ايتاً قبل ذلك ولكنه الآن 
يتحرك على القضبان بسرعة متزايدة. فإذا اخترنا عدم تحمل مسئولية جودة 
كل لحظة فإئنا سوف تصطدم لا محالة؛ وإذا أوقفنا فجاة قاطرة هدقنا بالبقاء 
حاضرين وبتكثيف علاقتنا مع إدراك اللحظة الحالية فإننا سنشعر بوزن العربات 
0 9 الجوانب المختلفة لتجارينا التي تتراكم وتعرقلنا عن رحلتنا 

لواعية الى الأصالة؛ ولا يجب أن نخاف من ذلك فهذا هو المأزق الذي يتكشف 
0 لأنه مع زيادة الوعي تزداد المسكولية. 


وإذا دخلنا ج حالة اللاوعي مرة أخرى سيكون الانهيار هو النتيجة الحتمية: 
فالانهيار هو أن نسمح لأنفستا بالعودة إلى أداء رقصة الموت مح الانعكاسات 
الخيالية للماضي غير المتكامل: والانهيار هو أن نسمح لأنفسنا بالاستمرار 
اللاواعي ب إسقاط المخاوف والفضب والأسى على العالم المحايد»: والانهيار 
هو و أن نسمح لأنفسنا بمعاناة التشتت ت البدني والاضطراب العقلي وعدم التوازن 
العاطفسي. . والاتهيار هو أن نختار عدم تحمل مسئولية عواقب الشحنات غير 
المتكاملة 4 الجانب العاطفي لدينا. 

وعندما نختار اللانهيار ر الآن باختيار عدم تحمل مسئولية الحفاظ على إدراك 
اللحظة الحالية وتنميتها فإنا لن تستطيع أن ندعي أنتا لستا على دراية بآليات 
تجاربنا؛ فالآن: إذا عدنا إلى حالة اللاوعي: فإننا 0 
الانهيار إذا غير ضروري ولكتنا قد نمر به من وقت لآخر لكي نذكر آنا أن 
تمل المنكولية أفضل کي 
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وبذلك تقع علينا مسئولية الحفاظ على ثبات هدهنا وإجراء التعديلات اللازمة 
عندما نقد تركيزنا وبمعنى آخر تةع علينا مستولية الاستجابة؛ وسوف نمر 
لا محالة بتجارب ينخفض فيهها مستوى إدراكنا مما يؤدى إلى إرتياكنا وتخبط 
هدفناء فلماذا؟ ذلك لأن تقلبات الحياة وتجارينا ‏ الدورات النشطة # الجانب 
البدني والعقلي والعاطفي يذ المجال الموحد تطيح بنا دائماً بعيداً عن المسار 
الصحيح ولذلك فإننا نتذكر كيف نستجيب؛ وبينما نعيش 2 هذا العالم فان علينا 
أن نستجيب بوعي لتجاربنا. 


فهدفنا هو الذي برسم مسار رحلتنا وعندما نشعر أن ”الوقت“ يقذقنا إلى 
اللاوعي فكيف نستجيب بوعى الكن وكيف نعوض ذلك ونجرىق التعديلات اللازمة؟ 


نتوقف عن أي شيء نفعله ونقوم بالتنفس المتصل إلى أن نتمكن من استهادة 
إدراك اللحظة الحالية. فالأمر غاية ب2 البساطة والسهولة. 


فالقيام بالتنفسس المتصل الواعي يمكننا من استمادة إدراك اللحظة الحالية 
ويذكرنا بهدفنا عندما تسبب لنا تقلبات تجاربنا الاضطراب, كما ينقذنا التتفس 
المتصل الواعي من حطام أي انهيار قد يحدنث لناء وعندما نلتزم بتمرين التنفس 
لمدة 15 دقيقة كجزء من نظام حياتنا اليومي تماما مثل تنظيف أسناننا فإننا 
نحمي أنفسنا من تلاشي الحضور؛ فتمرين التنفس هو مسئوليتنا لأنه يمهد لنا 
طريق يصل بنا إلى داخل أنفسنا حيث يمكننا إجراء كل التعديلات الملاحية, 
فتمرين التنفس هو بمثابة حزام الأمان لنا ب وقت التقلبات العنيفة وهو الضمان 
بك وقت الكوارث وهو البوصلة التي ترشدنا عبر كل الاضطرابات. 


فنحن مركز تجارينا وسنظل كذلك دائماء فتجارينا لا تحدث سوى لأتنا 
موجودون فيها ولذلك فإن علينا مسئولية الالتزام المستمر بالحضور إلى أقصى 
قدر ممكن. ومستوليتةا أن نحافظ على إدراكنا لماهية السلام داخل أنفسنا عندما 
نختار بوعي أن نشعر بالسلام لدقائق معدودة كل يوم. ومسئوليتنا أن نمنح أنفسنا 
بلا شروط ما نسفى للحصول عليه. ومسثوليتنا أن ننفتح للتلقي غير المشروط 
مان تمنع بمنحة؛ ومسثوليتنا . من خلال التجارب التي نستجيب لها أن نوجه 
سفينة تجارينا باستمرار إلى قلب ذاتنا الاهتزازية الأصلية: ومسئوليتنا أن نتذكر 
براءتنا وأن نرعى الفرحة والمتعة والإبداع الأصلي. ومسئوليتنا أن نمنئح أنفسنا 
الحسب غير المشروط ومسئوليتنا أن نتذكر أن نتوقف من وقت لآخر لكى نشعر 
بالامتنان للتجرية الخالدة الغالية التي نطلق عليها ”الحاضر“ والتي تمنح لنا لكي 


5 


نستطيع أن نمارس التنفس المتصل الواعيء ومسئوليتنا أن نعيش الحياة بكاملها . 


عملية الحضور يدءٌ من أول الكتاب سوف نتدهشن من العدد 


مو 
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الكبير من الأدوات الإدراكية التي قدمها لنا الكتاب لكي تساعدنا ب رحلنتا. والآن 
أصبحنا مستعدين تماما للإبحار الواعي 4 تلك الرحلة الرائعة التي نطلق عليها 
الحيأة؛ وعتدما نماود فراءة الكتاب كلما رغينا ے2 ذلك سوق نكتشف أيضا أا 

نفهم الرؤى التي يحتويها بشكل أفضلء ويعد ذلك ے حد ذاته مقياسا لمدى نمو 
إدراكتا كما أنه بالتأكيد سوف يلهمنا للاستمرار # الانتباه الواعي للإمكانيات 
الخلابة اللامحدودة لعلاقتنا مع حضورنا المشترك. ١‏ 


وبعد مرور فترة على التكامل ) ققد نختار: مثلما فعل الكتيرون. أن تعيد التجرية 
أو نعيد قراءة الكتاب للحصول على رؤى أكثر عمقا وبمكننا إعادة تلك العملية 
كلما رغينا ذلك فهي دائما تقايلتا أيتما كنا وتقودنا الى أعماة ق أبعد لادراك 
اللحظة الحالية: فتحريتنا لتلك العملية صحيحة دائما. 


الزهور لها أشواك 


منالرؤى الت لتي تتضح أمامنا من خلال عملية الحضصور أن الحياة مثل الزهرة 
والزهور لها أشواك؛ فقد خلق مصدرنا نا الجماعي الزهور لكي ) تكون رمز الحب 
والمحبك: كما أنه زين تلك الزهور الجميلة ا بالآشواك غ اتحادة. ويدكرنا ذلك 
بالتوازن ويحفزنا على التكامل وينيهنا للرفق والاحترام. 


بما أننا شعرنا بالاضطرابات,. ومررنا جميعاً بالاضطرابات البدينة والعقلية 
والعاطفية ے تجارب حياتنا فنحن نميل إلى البحث الواعي 0 
تمكننا من الحياة ل الفرحة الخالدة وتلك الحالة يمكن تحقيقها هنا . ولكتها ا 
تتأتى من اختيار مسار له “محطة وصول 1 و مسار نعيش فيه متفردين؛ ولأن 
مصدرنا | لانهائي فإن رحلتنا إلى إدراك هذا المصدر هي رحلة أبديةء ولآن مصدرنا 
قد خلق كل شيء فان علينا اعتناق كل شيء عندما نقوم بتكامل ماهية المصدر. 


والسبيل لتحقيق لفرحة الأصلية ے هذا العالم لا يكون من خلال دقع بعض 
التجارب:بعيدا عن وجذب تجارب أخرى 24# اتجاهنا؛ قالفرحة ليست هي التوصل 
إلى نقطة السمادة اللانهائية فتلك ليست هي الحياة على الإطلاق؛ فانشغائنا 
بمحاولة اللإحسيات ى بشعور جيد على الدوام أو أن تكون الظروق من حولنا بسيرة 
على الدوام أو تحقيق التكامل السام والفوري 4 كل جوانب تجارينا هو محض 
أوهام» فالحياة لها وجهان كما أنها تجرية مستمرة؛ فالحياة موجودة على الدوام 
وتسير # جميع الاتجاهات. 
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ولن يتحقق لنا المضي ‏ طريق الفرحة الأصلية سوى عندما نعتنق كل تجربة 
تقدمها لنا الحياة عندما تكون مطلوبة. وحقاً إن هذا الأمر مثير للتحدى؛ فالفرحة 
تتبع من اعتناق جمال وعطر وأشواك الحياة. وقد لا نتمكن من فهم ذلك الآن لأننا 
مازلنا نحاول الفرار من حالة وجود لكي نصل إلى أخرى ولكن سوف نفهم ذلك 
4 الوقت المناسب عندما نتعلم كيف نجتاز كل ذلك وعندما نستمر بے ممارسة 
ما تعلمناه من خلال عملية الحضور. دون التركيز على نقطة لنهاية رحلتاء فإننا 
لا محالة سوف ندخل ب4 ترددات الفرحة؛ فالفرحة هي العاقبة المؤكدة لكل ما 
بدأته عملية الحضور. فمع الصبر سوف تنبت كل البذور التي زرعناها وسوف 
تثمر كل البراعم. 


ومن الضرورى. وخاصة عندما تصيح الأمور صعية: أن نذكر أ أن كل شىء 
تك الحياة هو تعبير عن مصدرنا الجماعي بفض النظر عن الطريقة التى 
نقسر بها الاشتاة 2 أى وقت من الأوقات. 


فالاعتناق غير المشروط بدلا من المقاومة هو مفتاح تجربة التكامل. 


ولا يمكننا دخول الوعي التام بكمالنا باستبعاد أي تعبير ندركه ب4 الجانب المادي 
أو العقلي أو العاطفى أو الا هتزازيء. فهذا هو ما يدعونا إليه النمو لكي نصبح 


وهتاك وسيلة نعرف بها مدى اتساقنا مع الحاضر. وهي أننا سوف نتمكن من 
الصعود دون افتراض أن الهيوط يعني ”النهاية“ وسوف نتمكن من الهبوط دون 
افتراضن أننا لن نصعد مطلقا مرة أخرى؛ فالصعود والهبوط والهبوط والصعود 
هي نفس الرحلات الممتعة عبر تجارب الحياة فعندما لا نكون متعلقين بالصعود أو 
الهبوط فإننا بذلك نراهما بأعين المصدر ومن ثم تصبح الرحلة الممتعة اللانهائية 


والمكان الوحيد الذي سوف تعتبره منزلنا ونحن ے هذه التجربة يوجد ج اللحظة 
الحاليسة اللانهائية والتي نوجد فيها بالفعل؛ فمنزلنا هو إدراك اللحظة الحالية 
الخالد: وعندما نتطلع لأن نكون ب2 منزلنا داخل أنفسنا . أن نكون حاضرين تماماً 
ذهذا العالم ضإن هذا هو ما نسعى إليه: وعندما لا نبحث عن أي ملاذ آخر 
فإضا لن نصاب بالإحباط. فإدراك اللحظة الحالية ليس محطة وصول ولكنه رحلة 
خالدة ولذلك فإننا نزرع صبراً وتعاطفاً بلا حدود داخل أنفسنا ونحاول أن ثمنح 
أنفسنا بلا شروط ما نتطلبه بالضبط لتلك الرحلة. 
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وكلما ازداد إدراكتا كلما اتضح لنا أن وجود الأشواك ب4 الزهور لا يعني أننا 
يجب أن ننزف بالرغم من أن ذلك يحدث أحيانا؛ فالأشواك موجودة لكي تذكرنا 
أن علينا أن نتحرك ے هذا العالم بإدراك اللحظة الحالية وألا نتعجل وأن نعامل 
أنفسنا برفق مثل أوراق الزهور وبذنك سوف نرى كيف أن أشواك الحياة تزين 
مسارنا لترشدنا إلى وعي أكبر. 


وهناك درمن آخر لنا بك تلك الزهور: فبالرغم من أن الزهور لها أشواك فإن 
ذلك لا يعني أنها تتطلب الإصلاح؛ فالأشواك توضح أن الجمال الذي يكمن ے 
هذا الخلق يجب أن يعامل بالحب والعناية والانتباه والاحترام الموجود 4 إدراك 
اللحظة الحالية؛ فعملية الحضور هى دعوة مستمرة لكل منا لأن نتخذ هذا المسار 
ولأن نكون أمثلة حية على أن هذا ا للجميع. 


قدرات الحضور 
اللحظة الحالية. 


نحن لا نحتاج لمعرفة تأثير إدراك الحظة الحالية لدينا على الآخرين لكي يكون 
لهذا الإدراك آثاره, فإدراك اللحظة الحالية يشع بشكل تلقائي وبلا جهد. فهو 
يتحرك بل صمت فيما وراء سطح الأشياء ويجلب ضياء التذكر 4 ظلمة النسيان؛ 
فاحظة واحدة فحسب من إدراك اللحظة الحالية كفيلة بأن تمس حياة شخص 
آخر بطريقة تؤكد له نعمة الحياة نفسها. 


فممارسة ادراك اللحظة الحالية بوعي يزرع بذور التعاطف التي تذیب آلام 
القلوب وتزيل الصعاب عند كل من نقابلهم: وعندما نتحرك 4# تجارينا ‏ العالم 
بهذه الطريقة نتمكن من استعادة التناغم لأن إدراك اللحظة الحالية يشع مباشرة 
من مصدرناء فهو لا يعرف أي ترتيب للصعوبة وينتقل إلى ما وراء قيود الحالات 
والحدود ويجلب كل ما هو مطلوب. 


فيقير إدراك اللحظة الحالية الوعد بالفرحة ويبعث الحياة ب ذاكرة الآخرين 
بالخلود الكامن 4 داخلهم وهو تعبير أكثر أصالة من أي شيء آخر # العالم: 
فإدراك اللحظة الحالية لدينا ينبه الآخرين لما نتشارك فيه جميما ويدعوهم 
لتجربة التوحد؛ فعندما نختار بشكل واعي أن نكون حاضرين مع الآخرين فإن 
ذلك يضعهم على مسار يمكنهم من تذكر الأشياء الأصلية ويالتالي يتذكرون 
مصدرهم. وتذكر مصدرنا يوقظ الوعي ے تجارينا بكل الأشياء. 
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ولكي نستعيد التناغم لجودة تجارينا فإننا لا نحتاج لآي قدرات خاصة؛ وليس 
علينا دراسة أي مناهج دراسية أو ممارسة أي اساليب معقدة لكى نجلب إدراك 
ماهية السلام لكل من نقابلهم. كما أننا لا نحتاج للالتحاق بدورات دراسية 
خاصة لكي نتمكن من إطلاق العنان لإمكانيات الحب غير المشروط اللانهائية, 
وليس علينا أن نتفوه بكلمة واحدة لكي نكشف عما هو صالح؛ ولكي نصبح أمثلة 
على الوعي الاهتزازي لا نحتاج لارتداء ملابس من لون معين أو تناول طعام ١‏ 
معين أو تبني وضعية سحرية ولا نحتاج إلى أي طقومس أو تراينم لكي نحرر 
قدرات مصدرنا . 


كما أننا لسنا مطالبين بفعل أي شيء لكي نذكون حاضرين: فقط علينا أن نختار 
ان تكون حاضرين. 


لوو جوم رصره يود ورور رسكن صميو A‏ 


فإدراك اللحظة الحالية الذي نشعر به ي قلوينا يحمل 3 طياته القوة والمجد 
والإمكانيسات الهائلة للمجال الموحد. فإدراك اللحظة الحالية يعمل على تكامل كل 
الحواجز التي يخلقها الخوف والغضب والأسى: ويعمل على تكامل الجراح التي 
أصابتا بها السلوك اللاواعي الذي ينيع من الشحنات العاطفية غير المتكاملة 
.لدينا. كما أنه يزيل سوء الفهم بے الحال. فادراك اللحظة الحالية هو اليد ااتى 
تريت على كل التجارب التي أصابتها عدوى ”الوقت“ وهو يسامح أي شخص 
ع أي شيع ويسامح الجميع على كل شيء ويمنح السلوى كن يعاني من الوحدة 
والراحة لمن يعاني من القلق وهو ملاذ الضائعين. 


واختيارنا لأن نظهر ونكون حاضرين لي تجاربنا يدعم الأخرين لكي يظهروا 
ويكونوا حاضرين ے4 تجاريهم. وبدورهم سوف يتمكنون من مشاركة إدراك اللحظة 
الحالية لديهم مع آخرين: ومن ثم فإن !دراك اللحظة الحالية يطلق الشرارة 2 
سلسلة من ردود الأفعال والتي تتلالاً بلا نهاية؛ فإدراك اللحظة الحالية هو 
شعلة خالدة من الوعي والتي تتوهج للأبد بمجرد أن نتشارك فيها. فلا يمكن أن 
يخمدها أي شيءعندما نختار الانتابه بوعي ونتشارك فيها. 


ويتيسح إدراك اللحظة الحالية لمصدرنا الجماعي أن يكون حاضراً بدنياً وعقلياً : 
وعاطفيا ‏ تجاربنا بك العالم ويمكننا من التعبير عن الحب غير المشروط بفض : 
النظر عن أى شىء وعندما نتشارك بے إدراك اللحظة الحالية نعرف أن مصدرنا 
الجماعي هو الحب وعندها فقط يمكننا أن نتحمل مسئولية الهبة التى نطلق 
عليه ١ a‏ 
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هدية الوداع 
الاقتراب الواعي من الإدراك الاهتزازي 


عندما ننتهي من رحلتنا التجريبية عبر عملية الحضور قد نتساءل ”وماذا بعد“ 


وللإجابة على هذا السؤال اسمحو! لي أن أعرض عليكم تمرين يومي أطلق عليه 
لاقتراب الواعي من الإدراك الاهتزازي” ومن المستحب أن نيدء بهذا التمرين 
كل يسوم لكي نكتشف نتائجه: فهو وسيلة سهلة وعملية للتوافق مع نقطة السببية 
ے الحياة وهي التيار الاهتزازي الذي يتدفق من خلالنا ومن خلال كل المظاهر 
التي تنطلق عليها ”المخلوقات" . 


والأداة الاهتزازية التى يعرضها الكتاب ليست أداة دينية أو روحية ولكنها منهج 
حسي تقدر الطريقة التي تتدفق من خلالها تجاربنا البشرية للخارج من المجال 
التدفق الطبيعي لادراكنا الذي ينبع من مصدرنا ‏ 

والقيام بهذا التمرين يومياً يعد وسيلة لكي نحافظ على حالتنا السببية على 
الدوام 2 كل أنشطتنا الداخلية والخارجية وعندما نمارسه بوعي تتضح لنا نتائج 
استخدام تلك الأداة الحسية وسوف تشعر بها 4 صورة تغيرات حسية واضحة 
ے تجاربنا اليومية. 


ر2 
| 


الجرء الأول: 
1 أجلن فا وحمي م رة سواء هاندا ساقت او غان مقع وحافظ عن 
استقامة ظهرك مع الاسترخاء وتأكد أنك لا تشعر بالبرد. 
2 أغلق عينيك أثناء فترة التمرين بالكامل. 


3. مارس التنفس المتصل لمدة 15 دقيقة (مثلما كلت تفعل أثناء عملية الحضور 
ويعني ذلك أن تقوم بعملية الشهيق والزفير دون التوقف لفترات طويلة أو 
قصيرة آثناء التنفس). 


5. من الأفضل أن تقوم بالشهيق والزفير من خلال الأنف فقط ولكن إذا كنت 
تعاني من انسداد الأنف تنفس من فمك فقط. 

6. وبالتزامن مع التنفس المتصل قم بتكرار هذه العبارة 4ے عقلك ‏ أنا موجود 
هنا الآن 4 هذا المكان” أنا (أثناء الشهيق) موجود (أثناء الزفير) هنا ( 
شهيق) الآن (زفير) ے (شهيق) هذا المكان (زفير). 


الحرء الثاني: 


1 . بعد حوالي 15 دقيقة قم بآخذ تفس عميق من خلال الفم واملأ رئتيك 
بالهواء قدر ر المستطاع ثم احتفظ بهذا النفس إلى أن تتمكن من العد إلى رقم 
0 (أو أقل إذا كان ذلك كثيراً للغاية)؛ 


2. قم بإطلاق هذا النفس عبر القم. 


3. قم يتكرار هذا التنقس مع الاحتفاظ به والعد إلى رقم 20 واتيعه بإطلاق 
النفس تلاثة مرات. 


الجزء الثالت: 


1 .الآ نابعد اهبك عن عضيك رركر علي تكظلة ي 0 
عندما كنت حاظضرا مغمض العينين" . تلك النقطة الداخلية التي تقع 
وفوق العين المادية هي مركز العين. 


2. عندما تكون بك راحة داخل مركز العين قم بتكرار العبارة التالية ب عقلك 
”آنا هنا الآن ك هذا المكان“ لمدة تتراوح بين 5 و10 دقائق 


3 و تو e‏ عن الكلمات التي تقوم بتكرارها 
واتجه إلى أفكار أخرى يخرجها اللاوعي قم باستعادة انتياهك برققى 
وأستمر ب2 تكرار العبارة. 


4 تعرف على الموضعين المميزين اللذان يكمن فيهما الوعي أثناء هذا التمرين 
وهما : الحاضر ے التكرار العمدي بك مركز العين والتشتت اللاواعي يعيدا 
عن مركز العين بج حالة الحلم التي نطلق عليها ”التفكير“ ( الماضي 
و المستقيل). 
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لا تقلق بشأن هذا التشتت اللاواعي ولكن قم بوالاحظته فحسب وتواجد 
معه بلا شروط. 


الجزء الرابع: 


.1 
2 


3 


توقف عن كل التكرار العقلي. 


استخدم الإدراك الحسي واستجمع وعيك بكل الأحاسيس التي تنبع من 
داخل جسدك ومن حوله وبغضن النظر عن الطريقة التي ترى بها هذا 
الإدراك الحسي فإنه لقاء مع المجال الاهتزازي. 


أجلس مع تلك التجربة الحسية للمجال الاهتزازي لعدة دفائق. 


الجزء الخامس: 


.1 


توقف عن الإحساس الواعي بالمجال الاهتزازي الكلي وركز على الإنصات 


. لك البداية أنصت لعدة دقائق لأي أصوات تسمعها بے العالم واستمع لها بلا 


شروط وانصت لها كما لو كنت ”تستقبلها“ بالفعل. كما لو كنت مستقبلا لتلك 
الاهتزازات السمعية ‏ واسمح لنفسك بإدراك كل تلك الأصوات الخارجية: 
بغض النظر عن ما هىء على أن مصدرها جميعا نقطة سببية موحدة؛ كما 
لو أن كل تلك الأصوات الخارجية المجمعة عبارة عن ”كلام الرب . 


. قم بجذب وعيك بهدوء بعيدا عن تلك الأصوات الخارجية ووجهه مرة 


أخرى لنقطة الحضور الداخلي. مركز العين: وك هده المرة وأقناء تواجده 
4 مركز العين انصت للأصوات التي تأتي من داخلك فكل ما تسمعه صالح 
وإذا لم تسمع أي شيء أنصت إلى الفراغ. 


. وأثناء الاستماع لتلك الأصوات أو الفراغ تأكد من تركيز انتباهك عند مركز 


العسن. 


. وعندما تدرك أن اتتباهك قد تشتت بعيدا عن الإنصات # مركز العين 


وبدع 2 یسم الأفكار التي تظھر 2ے اللاوعي أو الأصوات الخارحية فم 
بإعادته يرفق واستمر ے الإنصات. 
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6. تعرف على الموضعين المميزين اللذان يكمن فيهما الانتياه أثناء هذا التمرين 
وهما: الحاضر 4 الإنصات العمدى 2 مركز العسين والتشتت اللاواعى 
بعيدا عن مركز العين 4 حالة الحلم التي نطلق عليها ”التفكير“ ( بك 
الماضي وبك المستقبل). ْ 


7 لا تقلق بشأن ذلك التشتت اللاواعي ولكن قم بملاحظته فحسب وتواجد 
معه بلا شروط. 


8. انصت # داخلك لحوالى 5 دقائق أو أطول من ذلك اذا شعرت برغبة 2 
ذلك. 


9. وهذه الحالة من ”الإنصات“ و“ أن تكون مستقبلا” هي حالة تأمل اهتزازي: 
فالإنصات هو الطريقة التى يشعر بها القلب 2 البداية بأصداء الاهتزازات. 


وبمجرد أن ننصت لأي صوت داخلي أو للفراغ فإننا بذلك نكون على أعتاب بوابة 
الوعى الاهتزازي الداخلية وعلينا احتواء كل مأ يحدث فيما وراء تلك النقطة . 


ولا تكمن فاعلية هذا التمرين ذيما نسمعه ك الداخل ولكن سے قدرتنا على 
الحفاظ على حالة الإنصاتء فحالة الإنصات تلك أن نكون مستقيلين بوعى . 
تدعمنا بحيث ننفتح على استقبال كل ما نتطلبه ‏ معملاتا اليومية مباشرة من 
مصدرنا الموحد؛ فتتطور قدرتنا على الإنصات وكذلك قدرتنا على الاستقبال. 


ولا يتعلق هذا التمرين الاهتزازي بالكمال ولكنه يتعلسق بالمشاركة التامة 
تجاربنا البشرية من "نقطة السببية“ فلا تحاول ولكن استرخي واستمتع 
بالعواقب. فاليسر ياتي من عدم بذل الجهود الكبيرة. فليباركك هذا التمرين على 
الدوام أنت وكل من تحب بكل ما تتطليه. 
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نطاق خدمات ممتد 

منذ تقديم إكهارت تول للعالم يكتابه ”قوة الحاضر“ عام 1997 (وفيما بعد تقديم 
يتقديم أفضل الكتب التطورية والتحولية ألتي تشجعنا وتسلم بأهمية الانتباه لمن 
نحن بالفعل وهو أننا مخلوقات روحية لا تقدر بثمن وذات قدرات خلافة. 

ومن خلال التزامنا بتوسيع نطاق خدماتتا والتعريف بها قمنا بإنشاء موقع 
ألكتروني جديد لا مثيل له فقد قمنا بإنشاء مكان تجمع روحي عالمي لدعم ورعاية 
التطور الفردي والجماعي للوعي. 


وعندما تصبيح عضوا ي جماعة ناميست الروحية عبر الإنترنت سوف تتمكن من 
الحصول على مطبوعاتنا أشكال عدة بالإضافة إلى مصادر للدعم تقدم حصريا على 
موقعنا الألكترونى: وسوف تركز مجموعات المناقشة حول عدة موضوعات تتضمن الجوانب 
الروحية والصحة والعلاقات وأيضا أشهر الكتب لدينا؛ كما سوف تتمكن من التواصل مع 
مؤلفى ناميست من خلال المدونات ومنتديات الحوار ومحتوى هائل من الوسائط المتعددة. 
ولأا جميعا معلمين ومتعلمين سوف تتاح لك فرصة مقابلة الأعضاء الآخرين وتتشارك 
ممهم 3 أفكارك و"حالتك الروحية“ وتساهم .2 القاموس الروحي الألكتروني التفاعلي. 


وسوف تجد هنا أيضاً حكمة بيزا (الطالب المحب للحقيقة) مقسمة على وجبات 
يومية وأسبوعية: كما ستجد محتوى ثري من مدونات المؤلفين والناشر بجانب بعض 
الإرشادات 4 مدونة العين العطوفة. 
وهل هناك من طريقة أفضل لنختبر واقعية وفوائد توحدنا إلا من خلال لقاثنا ب 
مجتمع روحي واحد؟ فهبا معنا إلى القوة الهائلة التي ستعيننا على خلق عالم أكثر 
وعياً وحبا عندما يتجمع اثنين أو أكثر ممن لديهم نفس الهدف النبيل. 
نتشرف بوجودك معنا 2 
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كل منا مسئّول عن تحديد مدى جودة تجريته الشخصية: إذ يعلمنا كتاب "الحضور" 


كيفية ممارسة المسؤولية الشخضصية الحقيقية بطريقة عملية. 


تدعونا غملية الحضور إلى تجربة الإدراك باللحظة الحالية وجعلها أسلوب حياة وطريقة يومية للعيش على 
هذا الكوكب؛ وت وتسهّل عملية الحضور للجميع تجربة الحضور وإدراك اللحظة الحالية دون الحاجة إلى اتخاذ 
طريق طويل 0 بالتحديات كما يفعل معظمنا عادة. 


1 
- 1 


ولم هو من الصعب ن نكون حاضرين 59 


يرجع السبب في ذلك إلى أن الآثار العاطفية العميقة والمختبتة بداخلنا منذ الطفولة -التي يطلق عليها 
اكهارت تول "الجسد المتألم"- تشتتنا عن الوعى باللحظة الحالية: وإلى أن تتكامل هذه "الشدنة الحاطفية" 
التي ورثناها من ماضينا 55 جميع محاولاتنا لتهدثة أفكارنا والوصول إلى السلام والسعادة والحب 
المتاصاب ن فى ذاننا محاولات محدودة 3 النجاح. 

E‏ لا ن نتحرر من القلق ونئشد السلام الداخلى. ومع ذلك تجری محاولاتنا للتخلص من هذا 
القلق على نحو خاطئ. نحن لسنا مكسوزين ولا نحتاج إلى "الاستشفاء": كل ما هنالك هو أن شعورنا بعد 
الراحة كه إن التكامل: ولآن الحضور کی الان فهو لديه القدرة الجا رفة علق 1 ن يُظهر في 
تجاربنا اليومية نفس الظروف المظلوبة منا للتكامل مع الخلل الوظيفي الذي يجعلنا بعيدين عن الشعور 
بإدراك اللحظة الحالية 

تعد "عملية الحضور" e‏ إلى تحمل مسؤولية تكاملنا العاطفي. فهي إذا طريقة واعية اللتمو". 


٠ - 


كل شخص منا مسئول عن تحديد مدى جودة تجريته الشخصية إذ يعلمنا كتاب "عملية الحضور كيفية 
ممارسة المسؤولية الشخصية الحقيقية بطريقة عملية. ويوضح الكتاب الآليات التي تشكل أسلوب شعورنا 
بحياتنا. ويعرض طريقة سهلة وعملية للحصول على السلاح الذاتي والمحافظة عليه وسط التغير السريع 
والقلق والصراع والفوضى التي يعاني العالم كله منها . 

يوفر لنا إكهارت تول في كتابي ' أقوة اللحظة الحانية 1 الزن الجديدة" فهمًا واضحًا لما یعنيه ادا 
اللحظة الحالية ولماذا نحتاجها؛ كما يعلمنا كتاب "عملية الحضور ٠‏ كيفية أن نميش اللحظة ا 
أنفسنا من الجسد المتألم. 


يعد كتاب "مملية النققضوي E‏ ا 00 
أعاد ماب“ ب أغريقيا 3 


